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شروع مدرسه

۵ قهرمان‌ کوچک بچه های آسمان هم مثل همه ی بچه ها آماده رفتن به مدرسه هستند .
اما بدون کیف و لوار التحریر و سرویس مدرسه برای رسیدن به کلاس درس نشدنی 

با شرکت در پویش " یک کیف اما پر از امید" 
شرکت کنید و سهمی از شادی شروع مدرسه‌ی آن ها باشید تا هیچ توانایی پشت در مدرسه نمی ماند

سهم شما برای شرکت در این پویش ۵۰ هزارتومان است .

هیچ توانایی پشت در مدرســـه نمی ماند
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شروع مدرسه

]بــررسی  کدام‌انــد؟  اســترس  انــواع 
درــمان نــحوه   + اــسترس  ــنوع   ۱۰

استرس یکی از واکنش های طبیعی 
بدن و ذهن نســبت بــه چالش‌های 
مختلفی اســت که تعادل زندگی را 
برهم می‌زنند. این واکنش زمانی رخ 
می‌دهد که فرد در موقعیتی تهدیدآمیز 
یا طاقت فرســا قرار بگیــرد. در واقع، 
استرس به تحریک فرآیندهای درونی 
برای سازگاری یا مقابله فرد با موقعیت 
خطر کمک می کند. امــا همه افراد، 
استرس را در ســطح طبیعی تجربه 
نمی کنند. گاهی سطح استرس در بدن 
افراد آن قدر بالا می‌رود که موجب بروز 
پیامدهای منفی می شود. شناخت انواع 
اســترس به ما کمک می کند تا بهتر 
با آن مقابله کنیــم و بتوانیم کیفیت 

زندگی خود را افزایش دهیم. 
استرس مثبت در مقابل استرس منفی

استرس ذاتا منفی نیست، بلکه باعث 
می شود ما در موقعیت های تهدیدآمیز 

و چالش ها واکنش ســریعی داشته 
باشیم. در واقع، استرس طبیعی نقش 
مهمی در بقای ما ایفا می کند. با این 
حال، ماهیت و تاثیر استرس می تواند 
بســته به مدت زمان، شدت و توانایی 
مقابله‌ای فرد متفاوت باشد. برای درک 
بهتر اینکه استرس چیست، باید با ۲ 

جنبه کلی آن آشنا شوید.
متخصصان سلامت روان انواع استرس 
مثبت و منــفی را از جنبه های مهم 
این واکنش می‌دانند که به شرح زیر 

هستند:
یوسترس یا استرس مثبت

اســترس مثبت نــوعی اســترس 
کوتاه مدت و سازنده است که به افزایش 
انگیزه، تمرکز و بهبــود عملکرد فرد 
کمک می کند. این نوع اســترس فرد 
را به ســمت پذیرش چالش ها سوق 
می‌دهد و موجب رشــد شــخصی، 

افزایش تــاب‌آوری و حس موفقیت 
می شود. نمونه هایی از عوامل استر‌س‌زا 

مثبت عبارت‌اند از:
• دریافت ترفیع
• افزایش حقوق

• ازدواج
• خرید خانه

• داشتن فرزند
• رفتن به تعطیلات

دیسترس یا استرس منفی
استرس منفی زمانی رخ می‌دهد که 
فشارهای روانی، جسمی و چالش های 
زندگی از آســتانه تحمل فــرد فراتر 
روند. این نوع اســترس، ناتوان کننده 
و آسیب‌زا اســت و در صــورت عدم 
مدیریــت، می توانــد موجــب بروز 
اختلالات خواب، اضطراب، افسردگی 
و حتی بیماری های جســمی مانند 
مشکلات قلبی شــود. مواجهه مداوم 

انواع استرس
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انواع استرس

با اســترس منفی، به تدریج سیستم 
ایمنی بدن را ضعیف کرده و کیفیت 

زندگی را به شدت کاهش می‌دهد. 

نمونه هایی از عوامل استرس‌زا منفی 
عبارت‌اند از:

• مرگ عزیزان
• طلاق

• قطع ارتباط با نزدیکان
• آسیــب و بیماری خود یــا یکی از 

اعضای خانواده
• مورد آزار و اذیــت و بی توجهی قرار 

گرفتن
• ورشکستگی و مشکلات مالی شدید

• بیکاری
• مشکلات خواب

• مشکلات کودکان در مدرسه
• تعارض در روابط بین فردی

انواع استرس و شایع ترین علائم آن ها
قبــل از بــررسی انواع اســترس در 
روانشناسی، خوب اســت بدانید که 
اســترس با انواع اضطراب فرق دارد. 
افراد زیادی این ۲ مفهوم را با یکدیگر 
اشــتباه می‌گیرند. اگر شما هم تصور 
می کنید اســترس و اضطراب معنی 
یکسانی دارند، پیشنهاد می کنیم مقاله 
تفاوت استرس و اضطراب را مطالعه 
کنید. همچنین برای افزایش اطلاعات 
خود درباره اینکه اضطراب چیســت، 
می توانیــد مقاله مرتبط بــا آن را در 

درمانکده بخوانید.
در روانشــناسی، انواع استرس بسته 
به منشا، شدت، مدت و نحوه بروز در 
دســته‌های مختلفی قرار می‌گیرند. 
متخصصان سلامت روان ســه دسته 
کلی برای استرس در نظر گرفته‌اند که 

شامل موارد زیر می شوند:
۱- استرس حاد

استرس حاد رایج ترین و در عین حال 

کوتاه مدت ترین نوع استرس است که 
در واکنش به یک رویداد اســترس‌زا، 
به صورت لحظــه‌ای و ناگهانی ایجاد 
می شود. اغلب ما این نوع استرس را در 
موقعیت هایی مانند مصاحبه شغلی، 
ســخنرانی برای یک جمع یا شرکت 
در آزمون تجربــه کرده‌ایم. مهم ترین 

نشانه های استرس حاد عبارت‌اند از:
• تعریق

• تنگی نفس
• مشکل در تمرکز

• گشادی مردمک چشم
اگر علائم اســترس حاد پس از یک 
رویداد آسیب‌زا بیش از چند روز ادامه 
یابند، ممکن اســت فرد بــه اختلال 

استرس حاد دچار شود.

۲- استرس حاد اپیزودیک
زمانی که اســترس حــاد را به طور 
مداوم در زنــدگی روزمره خود تجربه 
کنیم، ممکن است دچار استرس حاد 
اپیزودیک شویم. افرادی که شغل پر 
استرس دارند و با چالش های زیادی 
روبه‌رو می شــوند )مانند پزشکان یا 
آتش نشان ها( بیشــتر در معرض این 
نوع استرس قرار می‌گیرند. در این نوع 
استرس فرد دائما استرس حاد را تجربه 
می کند و بدن فرصت بازگشت به حالت 
عادی و آرامش ندارد؛ از همین‌رو اغلب 
عضلات منقبض می شوند و اگر بیش 
از حد ادامه پیدا کند، تاثیرات منفی بر 

سلامت فرد می گذارد.
از مهم تریــن علائــم اســترس حاد 
اپیزودیک باید به موارد زیر اشاره کنیم

• میگرن
• افزایش فشار خون

• بالا رفتن ضربان قلب
• درد و گرفتگی عضلات

• وحشت‌زدگی

• تحریک پذیری
۳- استرس مزمن

اســترس مزمن یکی از انواع استرس 
است که برای مدت طولانی ادامه پیدا 
می کند و معمولا در پاســخ به فشار 
عاطفی شدید ایجاد می شود. عواملی 
مانند مشکلات مالی، بیکاری یا روابط 
ناســالم موجب بروز استرس مزمن 
می شــوند. این نوع اســترس بسیار 
طاقت فرسا است و اگر به موقع درمان 
نشود، اثرات مخربی بر سلامت روان و 
جسم به جا می گذارد. مهم ترین علائم 

آن عبارت‌اند از:
• کابوس شبانه
• تنش عضلانی

• اختلال در خواب
• مشکل گوارشی

•  پرخوری عصبی یا کاهش اشتهای 
شدید

• ابــتلای مکــرر بــه عفونت هــا و 
بیماری های مختلف

علاوه بــر دســته بندی فــوق، انواع 
اســترس را می توان از لحاظ ماهیت 
علائم و عوامل استرس‌زا به صورت زیر 

طبقه بندی کرد:
۴- استرس تروماتیک

اســترس آسیب‌زا یا تروماتیک نوعی 
واکنــش طبیعی بــه یــک رویداد 
شــوکه کننده مانند تصادف شدید، 
آزار جسمی یا روانی، جنگ و فجایع 
طبیعی اســت. در برخی افراد ممکن 
اســت این نوع اســترس به اختلال 
 )PTSD( استرس پس از ســانحه
تبدیل شود. مهم ترین علائم استرس 

تروماتیک عبارت‌اند از:
• کابوس شبانه

• کناره‌گیری اجتماعی
• احساس خشم و درماندگی

• افسردگی

• گرگرفتگی و افزایش ضربان قلب
• تحریک پذیری و اضطراب شدید

• احساس گناه یا شرم
• پرهیز از قرار گرفتن در موقعیت های 

یادآور رویداد شوکه کننده
در اغلب موارد، اســترس تروماتیک 
خودبه خود و با گذشت زمان برطرف 
می شــود، اما در صورت ادامه داشتن 
متخصصان سلامت روان معمولا برای 
درمان آن از رویکرد شناختی رفتاری 
)CBT(، دارودرمانی و گروه درمانی 

استفاده می کنند.
۵- استرس روانی

یکی دیگر از انواع استرس که بیشتر 
در افــرادی با حســاسیت ذهنی بالا 
دیده می شود، اســترس روانی است. 
این نوع استرس ریشه در افکار منفی، 
نشــخوار فکری، اضطــراب آینده و 
تعارضات درونی دارد. افراد کمال گرا 
و با عزت نفس پایین بیشتر در معرض 

این نوع استرس قرار دارند. 
گاهی‌اوقات اســترس روانی از اثرات 
منفی اســترس مزمن اســت و فرد 
مبتلا به آن با وجود قــرار گرفتن در 
محیط شاد، احســاس غم و ناراحتی 
دارد. افــرادی کــه درگیر اســترس 
روانی هســتند، اغلب با وجود کسب 
دستاوردهای مثبت، از موفقیت‌های 
خود خوشــحال نمی شــوند و دائما 
احساس عدم رضایت از زندگی دارند. 

از مهم ترین علائم این نوع استرس باید 
به موارد زیر اشاره کنیم:
• عدم حس ارزشمندی

• خود بیمارانگاری
• انگ زدن به خود
• عدم خودباوری

• کاهش اعتمادبه نفس
• وسواس ذهنی و افکار مزاحم

• رفتارهای منفعل

• عدم توانایی اعتماد به دیگران
از آن جایی که استرس روانی موجب 
فرسودگی ذهنی می شود، برای درمان 
باید به روانشــناس مراجعــه کنید. 
روانشناسان معمولا برای درمان این 
نوع استرس از درمان شناختی رفتاری 
)CBT( استفاده می کنند. همچنین 
تمرین ذهــن آگاهی و عــدم توجه 
به دغدغه های ذهــنی پرتنش برای 

کاهش استرس روانی مفید هستند.
۶- استرس فیزیولوژیکی

زمانی کــه بدن تحت فشــار عوامل 
اثرگذار بر فیزیولوژیــک بدن مانند 
بیمــاری، کم خــوابی، درد مزمن یا 
بیماری جسمی قرار می‌گیرد، دچار 
اســترس فیزیولوژیکی می شود. این 
نوع استرس ممکن است در بلندمدت 
به اســترس مزمن تبدیل شود. افراد 
مبتلا به استرس فیزیولوژیکی معمولا 
اضطراب شدیدی را تجربه می کنند 
و این عارضه باعث می شود تا نتوانند 
مشــکلات مرتبط با بیماری خود را 
بپذیرند و نســبت به درمان انعطاف 
کمی نشان می‌دهند. مهم ترین علائم 

استرس فیزیولوژیکی عبارت‌اند از:
• کاهش امید به زندگی

• اضطراب
•  افسردگی

•  ضعف سیستم ایمنی بدن
• احساس شکست

• سردردهای تنشی
• مشکلات گوارشی

• افکار منفی
بهترین راه کارهای مقابله‌ای برای این 
نوع اســترس را می توان شامل بهبود 
کیفیت خواب، توجه به رژیم غذایی، 
ورزش منظم، مدیریت بیماری های 
زمینه‌ای و مصرف داروهای تجویزی 
توسط پزشک دانســت. اگر احساس 

می کنیــد بیمــاری زمینه‌ای شــما 
منجر به بروز علائم مرتبط با استرس 
فیزیولوژیکی شده است، حتما برای 
مدیریت آن به روانشــناس مراجعه 

کنید.
۷- استرس اجتماعی

استرس اجتماعی یکی دیگر از انواع 
استرس اســت که به جنبه اجتماعی 
زندگی مربوط می شود. استرسی که 
به دلیل ازدواج، رابطه فرد با دوستان 
و خانواده یا احســاس طرد و قضاوت 
شدن ایجاد شود، تحت عنوان استرس 
یا اضطراب اجتماعی شناخته می شود. 
از مهم ترین نشانه های آن می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
• انزواطلبی

• احساس شــرمندگی یا ناامنی در 
جمع

• ترس از صحبت کردن در جمع
روش درمان این نوع استرس معمول 
ترکیبی از درمان شــناختی رفتاری 
)CBT(، تمرین مهارت های ارتباطی، 
گروه درمانی و خانواده درمانی زیر نظر 

متخصص سلامت روان است.
۸- استرس احساسی

استرس احســاسی یا عاطفی نوعی 
واکنش بدن به هیجانات قوی مانند 
غم، خشــم، ترس، حسادت یا فقدان 
اســت. افرادی زیــادی در مواجهه 
با موقعیت های عاطفی و اســترس‌زا 
مانند طلاق، خیانت، مرگ عزیزان یا 
ناکامی در روابط فردی دچار استرس 
احساسی می شوند. مهم ترین علائم 

این نوع استرس عبارت‌اند از:
• نوسانات خلقی شدید

• اضطراب
• تحریک پذیری

• گریه های مکرر و بی‌دلیل
• احساس ناامنی و بی‌ارزشی
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عاشق و معشوق
زمانی که فیض کاشانی در قمصر کاشان زندگی می کرد، پدر خانمش، )ملاصدرا(، چند روزی را به عنوان میهمان نزد او در قمصر 

به سر می برد.
در همان ایام در قمصر، جوانی به خواستگاری دختری رفت.

والدین دختر پس از قبول خواستگار، شرط کردند که تا زمان عقد نه داماد حق دارد برای دیدن عروس به خانه عروس بیاید و نه 
عروس حق دارد به بیرون خانه برود. از این رو، عروس و داماد که عاشق و شیدای همدیگر بودند و می خواستند همدیگر را ببینند، به 

فکر چاره ای افتادند که نه با شرط مخالفت بشود و نه والدین عروس متوجه بشوند.
لذا عروس حیله ای زد و گفت: من فلان موقع به قصد تکاندن فرش به پشت بام می آیم و تو هم داخل کوچه بیا، همدیگر را ببینیم.

در آن وقت مقرر، دختر فرش خانه را به قصد تکاندن به پشت بام برد و فرش را تکان می داد و داماد هم از داخل کوچه نظاره گر جمال 
دلنشین عروس خانم بود و مدام این جملات را می خواند:

اومدی به پشت بوندی اومدی فرش و تکوندی
اومدی گردی نبوندی اومدی خودت و نشوندی

در این حال، عارف بزرگوار، ملاصدرا از کوچه عبور می کرد و این ماجرا را دید و شروع به گریه کردن کرد.
او یک شبانه روز بلند گریه می کرد تا این که فیض کاشانی از او پرسید: چرا این گونه گریه می کنی؟

ملاصدرا گفت: من امروز پسری را دیدم که با معشوقه خود با خوشحالی سخن می گفت. گریه من از این جهت است که این همه 
سال درس خوانده ام و فلسفه نوشتم و خود را عاشق خدای متعال می دانم اما هنوز با این حال و صفایی که این پسر با معشوقه خود 

داشت من نتوانستم با خدای خود چنین سخن بگویم. لذا به حال خود گریه می کنم.

داستان کوتاه

• پرخاشگری
• بی‌انگیزه شدن

• دوری از اطرافیان
از راه کارهــای مقابله‌ای با اســترس 
عاطفی می توان به بیان احساســات 
از طریق نوشــتن، گفتگو با دوستان، 
تمرین های آرام ســازی ذهن و بدن، 
خــود مراقبتی و پذیــرش هیجانات 
اشــاره کرد. همچنین در صورتی که 
میزان اســترس و احساسات منفی 
شــما پس از تجربه رویــداد عاطفی 
بسیار زیاد است، به نحوی که زندگی 
روزمره تان را مختل کــرده، حتما به 
روانشناس مراجعه کنید. روانشناسان 
به کمک روان‌درمانی فردی و گروهی یا 
دارودرمانی همچون قرص ضد استرس 
به مدیریت استرس احساسی کمک 

می‌کنند.
۹- استرس پنهان

اســترس پنهان یکی از انواع استرس 
به شــمار می‌آیــد که ممکن اســت 
روزانه آن را چندین بار تجربه کنیم. 
این نوع اســترس به صورت آگاهانه 
احساس نمی شــود اما در خلق‌وخو، 
رفتار یا عملکرد جسمی و ذهنی قابل 
تشخیص است. ریشه استرس پنهان 
به فشارهای سرکوب شده و احساسات 
نادیده برمی گردد. از مهم ترین علائم 

آن می توان به موارد زیر اشاره کرد:
• احساس خســتگی و بی حوصلگی 

بدون علت
• سردرد یا دردهای پراکنده مزمن

• پرخاشگری و عصبانیت بدون دلیل
• بدخلقی

• اختلال در تمرکز
• مشکل گوارشی

• اختلال در خواب
برای مقابله با استرس پنهان، بهترین 
راه حل مراجعه به روانشــناس است. 

روانشــناس بــه کمــک راه کارهای 
مختلف، ابتدا علت استرس پنهان را 
مشخص می کند، سپس به درمان آن 

می پردازد.

۱۰- استرس فیزیکی
اســترس فیزیکی یکی از رایج ترین 
انواع استرس اســت که به فشارهای 
واردشده مستقیم به بدن اشاره دارد 
و منشا آن روانی نیست. مواردی مانند 
آسیب‌دیدگی، خســتگی عضلانی، 
ورزش ســنگین، جراحی یا فعالیت 
روزمــره فشــرده می توانند موجب 

استرس فیزیکی شوند. 
همچنین اســترسی که بعد از خواب 
زیاد یــا کم، انجام کارهای ســرپایی 
برای مدت طولانی، بــازی در پارک 
با کودک، منتظر مانــدن برای تاخیر 
هواپیما و معطل شــدن در فرودگاه 
تجربه می کنید از نوع استرس فیزیکی 
به شــمار می‌آیند. از علائــم این نوع 
اســترس می توان به موارد زیر اشاره 

کرد:

• کشیدگی عضلات
•  درد مزمن ناشی از قرار گرفتن بدن 

در وضعیت نادرست
• افت شدید انرژی بدن

پزشــکان معمــولا بهتریــن راه کار 
مقابله‌ای با استرس فیزیکی را شامل 
استراحت کافی، فعالیت بدنی منظم 
مانند انجام حرکات کشــشی، یوگا، 
تغذیه مناســب، هیدراته نگه داشتن 
بدن و فیزیوتراپی در صورت ادامه‌دار 

شدن دردهای عضلانی می‌دانند.
راهنمای مراجعه به پزشک

استرس بخش جدایی ناپذیر زندگی در 
عصر حاضر است که سطح طبیعی آن 
می تواند موجب افزایش انگیزه و تلاش 
بیشتر برای موفقیت شود. اما اگر سطح 
اســترس در بدن بیش از حد شــود، 
سلامت جسم و ذهن را تحت تاثیر قرار 
می‌دهد و به خطر می‌اندازد. آشنایی با 
انواع استرس به فرد کمک می کند تا از 
سطح طبیعی آن برای رشد فردی بهره 
ببرد و با استرس‌های آسیب‌زا برخوری 

آگاهانه داشته باشد. 
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آیا تا به حال فکــر کرده‌اید که چرا بعضی 
افراد در برقراری ارتباط عالی هســتند، 
بعضی دیگر استعداد خلق آثار هنری را  
دارند و عده‌ای به راحتی می توانند مسائل 
پیچیده علمی را تحلیل کنند؟ پاســخ 
این سوال در تنوع هوش نهفته است. در 
حقیقت، هوش مجموعه‌ای از توانایی های 
متنوع است که هر کدام نقش مهمی در 

موفقیت و رشد فردی ایفا می کنند.
هوش چیست؟

علی‌رغم تحقیقــات گســترده درباره 
هوش هنوز بین کارشناســان در مورد 
مولفه های تشکیل‌دهنده هوش یا راه های 
اندازه‌گیری آن اتفاق نظــر وجود ندارد. 
با این حال، بیشــتر متخصصان بر این 
باورند که هوش بــه توانایی های ذهنی 
مانند اســتدلال منطقی، حل مسئله و 

برنامه‌ریزی مربوط می شود.
انواع هوش در روانشناسی

هوش انواع گوناگونی دارد که از جنبه های 
مختلف با هم متفاوت هستند. در ادامه به 

انواع هوش با مثال اشاره می کنیم:
• هوش عــقلانی: به قــدرت فکری فرد 
مربوط می شــود و توانایی او را در تفکر 
منطقی و تحلیل های دقیق نشان می‌دهد. 
برای مثال، فردی که توانایی درک مسائل 
پیچیده ریــاضی را دارد از هوش عقلانی 

بالا برخوردار است.
• هوش عاطفی یا هیجانی: اگر می خواهید 
بدانید هوش هیجانی چیست، باید بگوییم 
که یک نوع مهارت اجتماعی اســت که 
به فرد کمک می کند احساســات خود و 
دیگران را بهتر درک کند. از انواع هوش 
هیجانی می توان به همدلی، خودتنظیمی 

و خودآگاهی اشاره کرد.
• هوش جســمی: به توانــایی کنترل 
حرکات بدن و حفظ هماهنگی اندام ها 
اطلاق می شــود. مهارت بالا در رقص یا 
ورزش از مواردی اســت که می توان به 

هوش جسمی نسبت داد.
• هوش تجربی: یــکی از انواع هوش در 
روانشناسی است که به توانایی استفاده 
از تجربیات گذشته برای حل مشکلات 

جدید مربوط می شــود. برای مثال، یک 
سرآشپز حرفه‌ای در شرایطی که به مواد 
اولیه کافی دســترسی ندارد، با تکیه بر 
تجربیات قبلی خود یک دستور غذایی 

جدید ابداع می کند.
• هوش تصویــری: به توانــایی درک، 
پردازش و تجســم اطلاعات بصری و به 
خاطر سپردن تصاویر اشاره دارد. از انواع 
هوش تصویری می تــوان به مهارت بالا 
برای کنار هم قــرار دادن قطعات پازل 
اشاره کرد. این نوع هوش اغلب با تست 

هوش ریون سنجیده می شود.

انواع نظریه هوش
در سال های اخیر دیدگاه های متفاوتی 
نسبت به مفهوم هوش مطرح شده‌ است 
که در ادامــه به تعدادی از آن ها اشــاره 

می کنیم.
۱. انواع هوش از نظر هاوارد گاردنر

هاوارد گاردنر که روانشناس رشد است، 
هشــت نوع هوش متفاوت را شناسایی 

کرده است:

روز سالمندداستان کوتاه

• هوش دیداری-فضــایی: افراد قوی در 
هوش دیداری-فضــایی توانایی بالایی 
در تجسم و تصور ذهنی دارند. آن ها در 
مسیریابی و کار با نقشــه‌، نمودار، ویدئو 
و تصاویر عملکرد خوبی از خود نشــان 

می‌دهند.
• هوش زبانی-کلامی: یکی از انواع هوش 
شناختی است که به توانایی به کارگیری 
واژگان در گفتار یا نوشتار مربوط می شود. 
کسانی که در انواع هوش کلامی-زبانی 
قوی هستند معمولا در نوشتن داستان و 
به  خاطر سپردن اطلاعات عملکرد بسیار 

خوبی دارند.
• هوش منطقی-ریــاضی: افراد با هوش 
منطقی-ریــاضی بالا از توانــایی خوبی 
در استدلال، شناســایی الگوها و تحلیل 
منطــقی مســائل برخوردارنــد. آن ها 
به اندیشیــدن درباره مفاهیــم انتزاعی 
علاقه مند هستند، از انجام آزمایش‌های 
علمی لذت می برنــد و توانــایی انجام 

محاسبات پیچیده را دارند.
• هوش بدنی-جنبشی: یکی از انواع هوش 

هشتگانه است که بر توانایی های جسمی 
تاکید دارد. افراد با هوش بدنی-جنبشی 
بالا بسیار چابک هستند، از ساختن و خلق 
کردن با دست های خود لذت می برند و 
کارها را از طریق انجام دادن آن ها بهتر از 

شنیدن یا دیدن یاد می‌گیرند.
• هوش موسیقــایی: هوش موسیقیایی 
یــکی از انواع هــوش در روانشــناسی 
یادگیری اســت که باعث می شود افراد 
توانایی زیادی در اندیشیدن بر پایه الگوها، 
ریتم ها و صداها داشته باشند، موسیقی را 
به خوبی درک کننــد و از خواندن آواز یا 

نواختن ساز لذت ببرند.
• هوش بین فردی: هوش بین فردی یکی 
از انواع هوش از نظر گاردنر است که باعث 
می شود فرد کاملا بداند یک رابطه خوب 
چه ویژگی هــایی دارد و چگونه باید با 
دیگران ارتباط برقرار کند. به عبارت دیگر،‌ 
کمک می کند فرد در ارزیابی احساسات، 
انگیزه ها و خواســته های اطرافیان خود 

توانمند باشد.
• هوش درون فردی: کسانی که در انواع 

هوش درون فردی یا هوش شخصی قوی 
هستند، از خودآگاهی بالایی برخوردارند 
و می تواننــد بــه راحتی احساســات و 
انگیزه های درونی خود را درک کنند. اگر 
می‌خواهید در مورد این ویژگی ها بیشتر 
بدانید، مقاله »خودآگاهی چیســت« را 

بخوانید.
• هــوش طبیعت گــرا: افــراد توانمند 
در ایــن نوع هــوش ارتبــاط عمیقی با 
طبیعت برقــرار می‌کنند، به موضوعاتی 
مانند گیاه شــناسی، زیست شــناسی و 
جانورشناسی علاقه مندند و از کمپینگ، 
باغبانی، پیــاده‌روی و کاوش در طبیعت 

لذت می برند.
گاردنــر بعدهــا امکان افــزودن هوش 
وجودی را به نظریه خــود مطرح کرد. 
هوش وجودی به توانــایی پرداختن به 
پرسش های عمیق درباره زندگی و هستی 

مربوط می شود.
نظریه هوش‌ چندگانه گاردنر با انتقادهای 
زیادی از سوی روانشناسان و متخصصان 
آموزش مواجه شده اســت. منتقدان بر 

انواع هــوش در روانشــناسی؛ راهنمای 
شــناخت کامــل ذهــن و اســتعدادها
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ایــن باورند که تعریــف گاردنر از هوش 
بیش‌از حد گسترده اســت و آنچه که به 
عنوان هوش‌ هشت گانه معرفی کرده در 
واقع نمایانگر اســتعدادها و ویژگی‌های 
شــخصیتی اســت، نه هوش به معنای 
علمی آن. انتقاد دیگری کــه به نظریه 
انواع هوش گاردنر وارد می شود این است 
که تحقیقات کافی برای تایید آن وجود 

ندارد.
۲. انواع هوش از نظر استرنبرگ

نظریه دیگری که به بررسی انواع هوش 
در روانشــناسی می پــردازد بــه رابرت 
استرنبرگ تعلق دارد. استرنبرگ هوش 

را به سه دسته طبقه بندی می کند:
• هوش تحلیلی: این نوع هوش به توانایی 
تحلیل، ارزیابی و حل مسائل اشاره دارد. 
افراد با هوش تحلیلی بالا می توانند مسائل 
پیچیده را به بخش های ساده تر تقسیم 
کرده و برای آن هــا راه حل منطقی پیدا 

کنند.
• هــوش خلاق: یکی از انــواع هوش در 
انسان است که به توانایی خلق ایده های 
نو، تفکر خارج از چارچوب و حل مسائل 
به روش های ابتکاری اشاره دارد. هوش 
خلاق کمک می کنــد فرد موقعیت های 
جدید و ناآشنا را به خوبی مدیریت کند و 

راه حل های خلاقانه ارائه دهد.
• هوش عمــلی: این نوع هوش شــامل 
توانایی سازگاری با محیط و شکل‌دهی 
آن به گونه‌ای است که بیشترین تناسب 
را با نیازها و شــرایط فرد داشــته باشد. 
این هوش توانایی فرد را در به کارگیری 
مهارت هایش برای عملکرد موثر و کارآمد 

در زندگی روزمره نشان می‌دهد.
۳. انواع هوش از نظر وکسلر

دیوید وکسلر از طرفداران نظریه هوش 
یگانه یا عمومی اســت. از نگاه او، هوش 
یک توانایی کلی و یکپارچه است که به 
فرد امکان می‌دهد منطــقی فکر کند، 
هدفمند عمل کند و به‌ طور موثر با محیط 
پیرامونش تعامل داشــته باشد. وکسلر 
برای پشتیبانی از دیدگاه خود به این نکته 

اشاره می کند که اگر فردی در یادگیری 
یک موضوع عملکــرد خــوبی از خود 
نشان دهد، به احتمال زیاد در یادگیری 

موضوعات دیگر هم موفق عمل می کند.
از انواع هــوش عمومی یــا مولفه‌های 
تشکیل‌دهنده آن می توان به موارد زیر 

اشاره کرد:
• اســتدلال سیال یــا توانــایی تفکر 

انعطاف پذیر
• دانــش یا اطلاعــاتی که فــرد درباره 

موضوعات مختلف دارد
• اســتدلال کمی یا توانایی حل مسائل 

مرتبط با اعداد
• پردازش بصری-فضایی یا قابلیت درک 
و دستکاری اطلاعات بصری مانند کنار 

هم گذاشتن قطعات پازل
• حافظه کاری یا حافظه کوتاه مدت برای 

نگهداری و پردازش موقت اطلاعات
۴. انواع هوش از نظر کلیفتون و باکینگهام

دونالد کلیفتون و مارکوس باکینگهام هم 
نظریه جدیدی برای شناخت و پرورش 
انواع هوش در روانشناسی مطرح کردند 
که با دیدگاه های ســنتی متفاوت است. 
برخلاف نظریه هــای قدیمی که تمرکز 
اصلی شان بر ســنجش ضریب هوشی 
)IQ( اســت، ایــن ۲ محقق هــوش را 
مجموعــه‌ای از توانایی ها و ظرفیت‌های 
فردی معرفی کردند که در هر انسان به 

صورت منحصر به فرد تجلی می یابد.
آن ها ۳۴ نوع استعداد را شناسایی کردند 
که به افراد کمک می کند شناخت بهتری 
از خود و توانایی هایشــان داشته باشند. 
ســپس انواع ۳۴ نوع هوش یا استعداد 
شناسایی شــده را در  چهار گروه اصلی 

قرار دادند:
• حوزه تفکر استراتژیک: توانایی تحلیل، 

پیش‌بینی و برنامه‌ریزی برای آینده
• حــوزه اجــرایی: توانــایی انجــام و 

پیاده سازی برنامه‌ها و ایده ها
• حوزه تاثیرگذاری: توانایی متقاعد کردن 

دیگران و تاثیرگذاری بر آن ها
• حوزه برقراری روابــط: توانایی ایجاد و 

حفظ روابط مثبت با دیگران
نکته مهمی که باید دربــاره انواع هوش 
باکینگهام و کلیفتون بدانید این اســت 
که ۲ قانون اصلی برای آن مشخص شده 

است:
هیچ فردی وجود نــدارد که در تمام این 
۳۴ توانمندی عملکرد درخشانی از خود 

نشان دهد.
اگر شخصی در پنج مورد از این استعدادها 
هوش بالا داشته باشد، می توان او را نابغه 

به شمار آورد.
۵. انواع هوش از نظر کتل

ریموند کتل و جان هورن هم تحقیقات 
زیادی در مورد انواع هوش در روانشناسی 
انجام دادند و در نهایت آن را به ۲ دسته 

سیال و متبلور تقسیم کردند:
• هوش سیال: به قابلیت ذهنی فرد برای 

اســتدلال، تفکر انتزاعی، کشف الگوها، 
حل مسائل و درک روابط اشــاره دارد. 
این نوع هوش بیشتر به توانایی های ذاتی 
فرد وابسته اســت و با تحصیل یا تمرین 
به دست نمی‌آید. برای مثال، فردی که 
می تواند مسیر مناســب را در یک شهر 
شــلوغ پیدا  کند از هــوش سیال بالایی 

برخوردار است.
• هوش متبلور: این نوع هوش از یادگیری، 
آموزش و تجربه ناشی می شود و برخلاف 
هوش سیال می تواند به مرور زمان افزایش 
یابد. برای مثال، گسترش دایره لغات یا 
درک بهتر مفاهیم ریاضی از نشانه‌های 

رشد هوش متبلور محسوب می شود.
۶. انواع هوش از نظر ثرندایک

ادوارد ثرندایک از جمله روانشناسانی است 
که تحقیقات زیــادی در مورد آموزش و 

یادگیری انجام داده است. او معتقد است 
که انواع هوش در روانشناسی را می توان 

به سه دسته تقسیم کرد:
• هوش انتزاعی: به توانایی فرد در تحلیل، 
استدلال و درک مفاهیم، نظریه ها و اصول 
غیرملموس اشاره دارد. کسانی که هوش 
انتزاعی بالایی دارنــد می توانند مفاهیم 
پیچیده را در ذهن خود تجزیه و تحلیل 

کرده و بین آن ها ارتباط برقرار کنند.
• هــوش اجتمــاعی: یک نــوع هوش 
روانشناسی است که توانایی فرد در درک، 
تعامل و برقراری ارتباط موثر با دیگران را 
توصیف می کند. افراد با هوش اجتماعی 
بالا معمولا قادرند روابط انسانی خود را به 
 خوبی مدیریت کنند و روی دیگران تاثیر 

مثبت بگذارند.
• هوش مکانیکی:. این نوع هوش با ابزار 
و اشیاء سروکار دارد و معمولا در افرادی 
که در مشاغل فنی، مکانیکی و صنعتی 
فعالیت می کنند به‌ خوبی نمایان می شود

انواع آزمون هوش
یک روانشناس فرانسوی به نام آلفرد بینه 
اولین فردی بود که یک آزمون رســمی 
برای ســنجش هوش تهیه کرد. بعدها 
افرادی دیگــری مثل رابــرت یرکس و 
دیوید وکسلر هم آزمون های مختلفی را 
برای سنجش انواع هوش در روانشناسی 
طراحی کردند. ایــن آزمون ها که برای 
ارزیابی انــواع ضریب هوش اســتفاده 
می شــوند اهــداف مختلــفی را دنبال 

می کنند، از جمله:
• ارزیابی و تعیین سطح تحصیلی

• ارزیابی و تشخیص ناتوانی ذهنی
• ارزیابی داوطلبان شغلی

• ســنجش توانایی های شناختی مانند 
حافظه، سرعت پردازش اطلاعات و توجه

امــروزه آزمون هــای مختلــفی برای 
ســنجش هوش وجود دارد که محتوای 
آن ها می تواند به ‌طور قابل توجهی با هم 
متفاوت باشد. بعضی از این آزمون ها برای 
بزرگسالان و بعضی دیگر برای کودکان 
تهیه شــده‌اند. از انواع تست هوش های 

رایج می توان به موارد زیر اشاره کرد:
• تست هوش کافمن

• تست هوش هوش استنفورد-بینه
• تست هوش وکسلر

• تست هوش وودکاک-جانسون
متاسفانه، در مورد اینکه کدام تست برای 
سنجش انواع هوش در روانشناسی بهتر 
یا دقیق تر اســت، اتفاق نظر وجود ندارد. 
بعضی از افراد معتقدند که هر آزمون جنبه 
متفاوتی از هوش را اندازه‌گیری می‌کند. 
بنابراین امتیاز به‌دست‌آمده ممکن است 

بسته به نوع تست متفاوت باشد.
در ایــن مقاله به این ســوال کــه انواع 
هوش کدامند، پاســخ دادیــم. از هوش 
منطقی گرفته تا هوش هیجانی، زبانی، 
درون فردی و… همگی نقش چشمگیری 
در زندگی شخصی، اجتماعی و حرفه‌ای 
انسان ها ایفا می کنند. بنابراین شناخت 
انواع هوش در روانشــناسی نــه  تنها به 
شما در درک بهتر نقاط قوت تان کمک 
می کند؛ بلکه باعث می شــود مسیرهای 
بهتری را برای رشد و توسعه فردی خود 

پیدا کنید.
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تورم پا

پاـــها اـــختلال اـــست ؟ ـــتورم 
شاید تاکنون تورم پا را فقط یک مشکل 
موقتی و نــاشی از ایســتادن طولانی یا 
خســتگی بدانید، اما واقعیت این است 
که این ورم می تواند علامتی از مشکلات 
جدی در سلامت شــما باشــد. تجمع 
مایعــات در بافت های پا زمــانی اتفاق 
می‌افتد که گردش خون به درستی انجام 
نشود. این اختلال در گردش خون، نه تنها 
می تواند ناراحتی و درد ایجاد کند، بلکه 
می تواند نشانه‌ای از بیماری های عروقی 
یا نارسایی های قلبی باشد که در صورت 
بی توجهی، به مشکلات جدی تری منجر 

می‌شود.
شناخت علت دقیق تورم پا و تشخیص 
به موقع آن، کلید پیشــگیری از عوارض 

خطرناک است.
گردش خون و نقش آن در سلامت پاها

گردش خون سالم نقش حیاتی در انتقال 

اکسیژن و مواد مغــذی به بافت ها دارد و 
ضمناًً مواد زائد متابولیکی را از آنها دفع 
می کند. در پاها، سیســتم گردش خون 
باید در برابر نیروی جاذبه عمل کند و خون 
را به سمت قلب بازگرداند. این فرایند با 
کمک دریچه های وریدی انجام می‌شود 
که اجازه حرکت خــون در یک جهت را 

می‌دهند.
وقتی این دریچه ها آسیــب می‌بینند یا 
عروق مسدود می‌شوند، خون به عقب باز 
می گردد و تجمع می یابد. این تجمع باعث 
فشار به دیواره رگ ها شــده و در نهایت 
مایعات از رگ ها خارج و وارد بافت‌های 

اطراف می شود که تورم ایجاد می کند.
شــایع ترین دلایل تــورم پا نــاشی از 

مشکلات گردش خون
نارسایی وریدی مزمن

ایــن مشــکل زمــانی رخ می‌دهد که 

دریچه های وریدی قادر به جلوگیری از 
برگشت خون نباشند و خون در وریدها 
تجمع یابد. نتیجه آن ورم تدریجی و مزمن 
در ناحیه ساق و مچ پا است. علائم شامل 
درد مبهم، احساس ســنگینی و گاهی 

تغییر رنگ پوست است.
ترومبوز ورید عمقی )لخته خون(

ایجاد لخته خــون در وریدهای عمقی 
پا می تواند مسیر خون را مســدود کند. 
این حالت معمولًاً باعــث تورم ناگهانی، 
درد شدید و تغییر رنگ پوست می‌شود 
و یک وضعیت اورژانسی پزشــکی است. 
اگر این لخته جدا شود و وارد ریه ها شود، 
می تواند منجر به آمبولی ریوی شود که 

تهدیدکننده زندگی است.

واریس
رگ های واریسی به علت گشــاد شدن 
وریدها باعث کند شــدن جریان خون و 
تجمع مایعات می شــوند. واریس بیشتر 
در افرادی که زیاد می‌ایســتند یا سابقه 

خانوادگی دارند شایع است.

نارسایی قلبی یا کلیوی
در صورت اختلال در عملکــرد قلب یا 
کلیه، مایعات در بدن به درســتی دفع 
نمی شــوند و تجمع آن ها در پاها باعث 

تورم می‌شود.
سایر عوامل

عفونت های موضعی، تروما یا ضربه به پا، 
برخی داروها )مانند داروهای فشار خون 
یا کورتیکواســتروئیدها( و بیماری های 
متابولیک نیز می توانند منجر به تورم پا 

شوند.
چه زمانی باید به پزشک مراجعه کنیم؟

اگر تورم پا همراه با علائم زیر باشد، باید 
اًً به پزشک مراجعه کنید: فور

• تورم ناگهانی و شدید در یک پا
• درد تیز یا مبهم در ناحیه تورم

•  تغییر رنگ پوست )قرمز، کبود یا تیره 
شدن(

• احساس گرما یا التهاب در ناحیه تورم
• زخم های مزمن یا پوسته پوسته شدن 

پوست در ناحیه تورم
• احساس ســنگینی و خستگی مداوم 

در پاها
• تنگی نفس، درد قفسه سینه یا علائم 
سیستمیک در صورت وجود ترومبوز و 

احتمال آمبولی ریوی
در صورت مشاهده هر یک از این علائم، 
مراجعه سریع به پزشک و انجام معاینات 

تخصصی اهمیت بسیار زیادی دارد.
روش های تشــخیص دقیق اختلالات 

گردش خون
تشــخیص دقیق علت تورم پا نیازمند 
ارزیابی کامل اســت که شــامل معاینه 
بالینی، شــرح حــال پزشــکی و انجام 
آزمایشــات تصویربــرداری می شــود 

.سونوگرافی داپلر یکی از پیشرفته ترین 
روش هــای غیرتهاجمی بــرای بررسی 
جریان خون در رگ ها اســت. این روش 
با استفاده از امواج صوتی، سرعت و جهت 
جریان خون را نشان می‌دهد و می تواند 
انسداد، تنگی، برگشــت خون یا وجود 

لخته را تشخیص دهد.

انجام این سونوگرافی به خصوص در موارد 
شک به ترومبوز ورید عمقی یا نارسایی 

مزمن وریدی اهمیت زیادی دارد.
اگر پزشــک برای شــما انجام این نوع 
ســونوگرافی را تجویز کرده است، بهتر 
است به مراکز معتبر و تخصصی مراجعه 
کنید که تجهیزات پیشــرفته‌ای دارند و 
خدماتشان کیفیت بالایی دارد. در جنوب 
تهران، سونوگرافی و رادیولوژی مروارید 
ری، یکی از بهترین مراکز ســونوگرافی 
داپلر در شهرری، با امکانات کامل فعال 
است و می تواند تشــخیص دقیقی ارائه 
دهــد و مسیر درمــان شــما را به طور 

چشمگیری بهبود ببخشد.
چگونه می توان تورم پا را کنترل و درمان 

کرد؟ 

فعالیت بدنی منظــم: ورزش هایی مانند 
پیــاده‌روی، شــنا، دوچرخه ســواری و 
تمرینات کشــشی به بهبــود گردش 
خون کمک می کنند و از تجمع مایعات 

جلوگیری می کند
بالا نگه داشتن پاها: هنگام استراحت، پاها 
را بالاتر از سطح قلب قرار دهید تا خون 

راحت تر بازگردد و تورم کاهش یابد.
جوراب های فشاری: این جوراب ها با ایجاد 
فشار کنترل شده روی پاها، به بازگشت 
خون به قلب کمک کرده و تورم را کاهش 

می‌دهند.

مدیریــت وزن و تغذیه ســالم: کاهش 
مصرف نمک و حفظ وزن متعادل فشار 
روی سیســتم گردش خــون را کاهش 

می‌دهد.
درمــان دارویی: در صورت لخته خون یا 

نارسایی های شدید، داروهای ضدانعقاد 
یا داروهای بهبود دهنده عملکرد وریدها 

تجویز می شوند.

مــداخلات تخصصی: در مــوارد خاص 
ممکن است نیاز به درمان های جراحی 
یــا روش هــای کــم تهاجــمی مانند 
اسکلروتراپی و لیزر درمانی وجود داشته 

باشد 

اهمیت توجه به تورم پاها
تورم پا اگرچه ممکن است در ابتدا یک 
مشکل ساده به نظر برســد، اما می تواند 
هشــداری جدی از اختلال در گردش 
خون و بیماری های مرتبط باشد. شناخت 
علل، توجــه به علائم هشــداردهنده و 
مراجعه به موقع به پزشــک، راهکاری 
موثر برای پیشگیری از عوارض خطرناک 
است. اســتفاده از روش های تشخیصی 
مدرن مانند سونوگرافی داپلر و پیگیری 
درمان های تخصــصی، نقش کلیدی در 

حفظ سلامت شما دارد.
اگر احساس می کنید تورم پاهایتان بیش 
از حد معمول است یا با درد، تغییر رنگ 
پوست یا دیگر علائم هشدار همراه است، 
حتماًً به یک مرکز تخصصی مراجعه کنید 
و از بررسی کامــل و تخصصی بهره مند 

شوید.
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قلک بچه های آسمان

بـــا شـــاد کـــردن دل بچه های آســـمان  
کنـــید ماـــندگار  را  عزیزانـــتان  ـــیاد 

قلک بچه های آســـمان، ســـبد خرید نیازها

استند بچه های آسمان

با سفارش استند های تسلیت خیریه بچه های آسمان نه تنها یاد و خاطره عزیزان از دست رفته را گرامی می دارید ، بلکه 
سهمی در شادی و آینده ای روشن تر برای معلولین بی سرپرست رقم خواهید زد . 

هر سفارش استند می تواند یک لبخند بیشتر ، یک امید تازه برای فردایی بهتر به ارمغان بیاورد تا تسلیت شما این بار رنگ 
مهر و نیکوکاری به خود بگیرد.  

. شما عزیزان میتوانید از دو طریق : 
 www.bachehayeaseman.org : 1-سفارش از سایت موسسه خیریه بچه های آسمان به آدرس

2-تماس با شماره 02143613 
سفارش شما در کمترین زمان ممکن پس از تایید نهایی ، ثبت نمایید.

در تمام لحظاتی که شلوغ بودید، شاد بودید یا حتی غمگین و عصبانی، هر بار که نیتی کردید و قلکی برای کمک به کودکان 
معلول بی سرپرست برداشتید،حال دل خودتان هم بهتر شد.

ما هم این طرف، با شوق و امید منتظریم تا قلک ها پر شوند و به دستمان برسند.
چون می دانیم وقت بازگشایی قلک ها، نیازهای بچه ها یک به یک مقابل چشممان ردیف می شود:

 دارو در صف اول و مهم ترین نیاز ، بعد از آن اقلام غذایی ، اقلام بهداشتی ، پوشک ، پوشاک ، تجهیزات پزشکی و توانبخشی
و خیلی چیزهای دیگر...

هر قلکی که باز می شود، هر نیاز یکی یکی تأمین می شود
و ما به بودن و حضور دلگرم کننده شما بیشتر از همیشه امیدوار می شویم.
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استند بچه های آسمان
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استند بچه های آسمان
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عتیقه فروش
یک نفر عتیقه فروش به منزل روستایی ساده ای وارد شد. دید تغار قدیمی نفیسی دارد و در آن گوشه افتاده است و گربه ای در آن 

آب می خورد.
ترسید اگر قیمت تغار را بپرسد، روستایی ملتفت مطلب شود و قیمت گزافی طلب کند.

پس گفت: عمو جان چه گربه ی قشنگی داری ! آیا حاضری آن را به من بفروشی؟
روستایی گفت: چند می خری؟

گفت: هزار تومان.
روستایی گربه را در بغل عتیقه فروش گذاشت و گفت: خیرش را ببینی.

عتیقه فروش پیش از آنکه از خانه روستایی می خواست بیرون برود، با بی اعتنایی ساختگی گفت: عمو جان این گربه ممکن است در 
راه تشنه شود، خوب است من این تغار را هم با خود ببرم. قیمتش را هم حاضرم بپردازم.

روستایی لبخندی زد و گفت: تغار را بگذارید باشد؛ چون که بدین وسیله تا به حال 5 گربه را فروخته ام!!

داستان کوتاهاستند بچه های آسمان
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ترس از ازدواج

در حـالی کـه ازدواج بـرای بسیـاری از 
افـراد یک هـدف تلـقی می شـود، برخی 
دیگـر از فکر کـردن بـه آن می ترسـند و 
دچـار اضطراب شـدیدی می شـوند. این 
پدیده را در روانشناسی با اسم گاموفوبیا 
)Gamophobia( یـا ترس از ازدواج 
می‌شناسـند. گاموفوبیـا نـه تنهـا روابط 
فردی را تحت تاثیـر قرار می‌دهـد و فرد 
را از لـذت بـردن از روابـط عاطـفی بـاز 
می‌دارد، بلکـه سلامـت روان و کیفیـت 
زنـدگی او را هم دچـار اخـتلال می‌کند

ترس از ازدواج چیست؟
تـرس از ازدواج یـا گاموفوبیـا بـه معنی 
تـرس غیـر منطـقی و شـدید نسـبت 
بـه ازدواج و تعهـد عاطـفی بلندمـدت 
اسـت. بـه بیـانی سـاده تر، افـرادی کـه 
گاموفوبیا دارند، از تعهد عاطفی و ازدواج 
می ترسـند. برای درک بهتر این اختلال، 
خـوب اسـت بدانیـد فوبیـا چیسـت. 
فوبیاهـا از انواع رایـج اخـتلال اضطرابی 
به شـمار می‌آیند و باعث می شـوند شما 
در مـورد چیزهایی کـه واقعـا خطرناک 
و ترسـناک نیسـتند، افـکار و تـرس 

شـدیدی داشـته باشیـد
گاموفوبیا یا فوبیـای ازدواج یک اختلال 
فوبیـای خـاص اسـت؛ بدین معـنی که 
فـرد از موقعیـت خـاص ماننـد ازدواج و 
تعهـد عاطـفی می ترسـد. تـرس افـراد 
مبتلا بـه گاموفوبیـا آن قـدر زیاد اسـت 
که ایجاد ارتبـاط صمیمی را بـرای آن ها 
غیر ممکـن می کنـد و باعث می شـود از 
ازدواج یـا رابطـه عاطـفی طولانی مـدت 
خوش شـان نیایـد. آن ها معمـولا نگران 
طلاق، تـرک شـدن یـا آسیب دیـدن از 

روابـط عاطفی هسـتند.
گاموفوبیـا یـا تـرس از ازدواج معمـولا با 

نامهـای زیر هـم شـناخته میشـود

• هراس از ازدواج
• ترس از تعهد عاطفی

• گریز از ازدواج
• ازدواج هراسی

• ترس از تعهد طولانی مدت
• تعهد هراسی

• ترس از زندگی مشترک
• ترس از تشکیل خانواده

ویژگی افراد مبتلا به ترس از تعهد
وقـتی از گاموفوبیـا یـا ازدواج هـراسی 
حـرف می‌زنیـم، منظورمـان تـرس 
گـذرایی نیسـت کـه هـر کـسی ممکن 
اسـت موقـع ازدواج آن را تجربـه کنـد. 
تـرس از تعهـد طـولانی مـدت زنـدگی 
فـرد را بـه طـور کامـل تحـت تاثیـر 
قـرار می‌دهـد و بیشـتر اوقـات موجـب 
اضطـراب یـا حـملات پانیک می شـود. 
بـه  افـراد مبـتلا  شـدت تـرس در 
گاموفوبیـا آن قـدر زیاد اسـت کـه آن ها 
اصلا نمی تواننـد بـه تعهـد عاطـفی بـا 
دیـدی مثبـت نـگاه کننـد. ایـن افـراد، 
معمولا تجربه هـای منـفی را در خانواده 
یـا اطـراف خـود دیده‌انـد و بـه همیـن 
دلیل ترس شـدیدی نسـبت به تشکیل 

خانـواده و زنـدگی مشـترک دارنـد.
از مهم تریـن ویژگی هـای افـراد مبـتلا 
بـه تـرس از ازدواج می توان به مـوارد زیر 

اشـاره کرد
• نمی تواننـد روابـط صمیمانـه و پایـدار 

داشـته باشند
• اگـر در یـک رابطـه عاطـفی باشـند، 
دائمـا نگـران پایـان یافتـن آن رابطـه 

هسـتند
• بـا دیـدن زوج متعهـد و خوشـبخت 

دچـار اضطـراب شـدیدی میشـوند
• تمایـل دارنـد رابطـه عاطـفی را بـه 
یک بـاره پایـان دهند؛ بـه همیـن دلیل 

افـراد را از خـود دور می کننـد
علائم ترس از ازدواج

علائـم گاموفوبیـا می تواند هم جسـمی 
و هم روانی باشـد و معمولا شـدت آن از 

فردی به فـرد دیگـر متفاوت اسـت
نشانه های روانی

مهم ترین علائم روانی عبارت‌اند از:
• اضطـراب شـدید یـا نگـرانی بیـش از 
حد هنگام فکر کـردن بـه ازدواج و تعهد 

طولانی‌مـدت
• اجتنـاب از صحبـت کـردن دربـاره 
ازدواج یـا وارد شـدن بـه روابـط جـدی

• احسـاس ناتوانی و ترس از دست دادن 
آزادی با وارد شـدن بـه رابطه جدی

• نگـرانی غیـر منطـقی دربـاره طلاق و 
تـرک شـدن

• احسـاس ناراحـتی در موقعیت هـای 
نزدیـک بـه ازدواج و تعهـد

نشانه های جسمی
افـرادی کـه تـرس از زنـدگی مشـترک 
دارنـد، هنـگام فکـر کـردن بـه تعهـد 
عاطـفی طولانی مـدت علائـم جسـمی 

زیـر را تجربـه می‌کننـد
• لرز

• سرگیجه و سبکی سس
• تعریق بیش از حد

• تپش قلب
•  حالت تهوع
• تنگی نفس

• علت ترس از ازدواج چیست؟
• ماننـد انواع دیگـر فوبیـا، گاموفوبیا هم 
بر اثـر عوامـل مختلـفی ایجاد می شـود. 
متخصصان سلامـت روان معتقدند این 
تـرس ریشـه در گذشـته افـراد دارد و به 
صورت ناخـودآگاه بر ذهن و احساسـات 
او تاثیر منـفی می‌گـذارد. به طـور کلی، 
می تـوان رایج ترین دلایل تـرس از تعهد 

از  )گاموفوبیـــا(؛  ازدواج  از  تـــرس 
علـــت و نشـــانه ها تـــا درمـــان قطـــعی

را شـامل موارد زیر دانسـت
• ۱- تجربه های منفی گذشته

• افـرادی کـه در گذشـته تجربـه منفی 
در روابط خود داشـتند؛ بدیـن معنی که 
خیانت، طلاق یا آسیب عاطفی شدیدی 
را تجربـه کرده‌انـد، ممکن اسـت به طور 
ناخـودآگاه بـه دلیـل تکـرار آن رنج هـا 

دچار تـرس از ازدواج شـوند
۲- مشاهده روابط ناسالم اطرافیان

برخی افرادی که در خانـواده و اطرافیان 
خود شـاهد ازدواج های پرتنـش، طلاق 
والدین یا روابط ناسـالم هسـتند، به این 
باور می‌رسـند که ازدواج و تعهد عاطفی 
طولانی مـدت با رنـج و درد همراه اسـت 

و از آن دوری می‌کنند
۳- ترس از تعهد و از دست دادن آزادی

برخی از افـراد مبتلا بـه گاموفوبیا نگران 
از دست دادن اسـتقلال، آزادی شخصی 
و کنتـرل بـر زنـدگی خـود هسـتند. 
آن هـا فکـر می کننـد ازدواج باعـث 
محدودیت شـان می شـود و مسـئولیت 

بسیـار سـنگینی بـه همـراه دارد
۴- ژنتیک و تاثیرات خانواده

تحقیقـات اولیـه نشـان می‌دهنـد کـه 
بـرخی جهش هـای ژنتیکی خطـر ابتلا 
بـه اضطـراب یـا اخـتلالات فوبیـا مانند 
گاموفوبیا را افزایش می‌دهند. همچنین 
ممکـن اسـت سـابقه خانـوادگی مانند 
بزرگ شـدن با والدیـنی که دچـار فوبیا 
هسـتند، فـرد را بـه سـمت ترس هـای 

یکسـان و مشـابه سـوق دهد
۵- فشار فرهنگی و اعتقادی

در بـرخی فرهنگ هـا، ازدواج سـنتی 
همچنـان مرسـوم اسـت و خانواده هـا 
بدون در نظر گرفتن عشـق و احساسات 
۲ طـرف، ازدواج آن هـا را ترتیـب 
می‌دهنـد. در چنیـن شـرایطی، ممکن 
اسـت فـرد بـه دلیـل اینکـه نقـشی در 
انتخـاب شـریک خـود نداشـته، دچـار 
تـرس از تعهـد طـولانی‌ مـدت و زندگی 

مشـترک شـود
۶- عوامل روانشناختی

افـراد مبـتلا بـه اخـتلالات شـخصیتی 
ماننـد اخـتلال شـخصیت مـرزی ترس 
شـدیدی از طرد شـدن دارند، به همین 
دلیـل در اغلـب مـوارد از ازدواج و تعهـد 
عاطـفی اجتنـاب می کننـد. همچنیـن 
معمـولا فوبیاها ریشـه مشـترکی دارند 
و ممکـن اسـت فـرد بـه بیـش از یـک 
فوبیـا مبتلا باشـد. متخصصـان سلامت 
روان معتقدنـد، افـراد مبـتلا به تـرس از 
ازدواج ممکـن اسـت درگیـر فوبیاهایی 
همچـون فیلوفوبیـا )تـرس از عشـق(، 
پیسـتانتروفوبیا )تـرس از اعتمـاد بـه 
دیگـران( و ژنوفوبیـا )تـرس از رابطـه 

جنـسی( باشـند
علت ترس از ازدواج در دختران

از دلایـل تـرس از تعهـد در دختـران و 
زنـان می توان بـه مـوارد زیر اشـاره کرد

• از فریب خوردن می ترسند.
• فکـر می کنند همـه مـردان دروغگو و 

خیانت کار هسـتند
عاطـفی  آسیـب  از  می خواهنـد   •

کننـد جلوگیـری 
• منتظر گزینه‌های بهتر هستند.

• از مسـئولیت‎پذیری ماننـد مادر شـدن 
می ترسـند

• نگـران هسـتند به اهـداف دیگـر خود 
نرسـند

• تجربه های عاطفی تلخی دارند.
• از اینکـه اولویت ها و نگرش شـان تغییر 

کند، می‌ترسند
• نگران اختلافات مذهـبی و عدم تفاهم 

در باورهای شخصی هستند
• ترس از رابطه جنسی دارند.
علت ترس از ازدواج در پسران

مهم تریـن دلایـل تـرس از تعهـد در 
پسـران و مردان شـامل موارد زیر است

• نگـرانی در مـورد از دسـت دادن 
اسـتقلال و امنیـت مـالی
• مواجهه با فشارهای اجتماعی
• تجربیات منفی در روابط قبلی

• ترس از طلاق
پذیـرش  بـرای  تمایـل  عـدم   •

زنـدگی  و  ازدواج  مسـئولیت های 
ی گ د ا نـو خا

• تصور نادرست از زندگی زناشویی
• عـدم تمایـل بـرای تغییـر شـرایط 

زنـدگی فعـلی
اگر شـما هم جـزو آقایـانی هسـتید که 
از زنـدگی مشـترک می ترسیـد و تصور 
درسـتی از آن ندارید، بهتر است مشاوره 
ازدواج بگیریـد. بـرای اینکـه بدانیـد 
مشاوره ازدواج چیسـت، می توانید مقاله 

مرتبـط بـا آن را در درمانکـده بخوانید
تشـخیص تـرس از ازدواج یـا گاموفوبیا 

چگونه اسـت؟
تشـخیص گاموفوبیـا یـا تـرس از تعهد 
توسـط روانشـناس و از طریـق بـررسی 
علائـم و سـوابق رفتـاری فـرد انجـام 
می شـود. درمانگر ابتدا سـوالاتی درباره 
روابط گذشـته، افـکار و احساسـات فرد 
نسـبت بـه ازدواج، ترس هـا، سـابقه 
خانـوادگی و واکنش هـای فیزیـکی 
می پرسـد. همچنیـن فـرد مبـتلا بـه 
ازدواج هـراسی نشـانه های فیزیـکی و 
روانی از خود بـروز می‌دهد کـه درمانگر 
با مشـاهده آن هـا می تواند به تشـخیص 

درسـتی برسـد.
بـرخی پرسشـنامه ها وجـود دارنـد کـه 
سـوالاتی در مورد میزان ترس، اضطراب 
و نگرش فـرد بـه تعهـد عاطـفی مطرح 
می کننـد. جـواب دادن به این سـوالات 
زیـر نظـر روانشـناس می توانـد شـدت 
و نـوع تـرس را مشـخص کنـد. لازم بـه 
ذکـر اسـت، بـرای تشـخیص گاموفوبیا 
بایـد بررسی هـای تخصصی انجام شـود 
و نبایـد فقط بـه یک یا ۲ نشـانه بسـنده 

کنیـد.
راه های مقابله با ترس از ازدواج

هنگامی که متوجه شـدید ترس شـدید 
از تعهـد داریـد، می‌توانیـد بـرای مقابله 
بـا آن اقدامـاتی انجـام دهیـد. علاوه بـر 
صحبت با یـک روانشـناس، راهکارهای 

زیـر می تواننـد مفید باشـند
• بـه ایـن موضـوع فکـر کنید کـه ترس 
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از ازدواج چـه تاثیـری بـر روابـط شـما 
گذاشـته اسـت؟ آیـا باعـث شـده تـا 
گوشـه‌گیر شـوید و افـراد را از خـود دور 
کنیـد؟ یـا زمـانی کـه رابطه تـان خوب 
پیـش می‌رفـت، ناگهـان آن را پایـان 

دهیـد؟
• به نیازهـای واقعی تـان فکر کنیـد و به 
این سـوال پاسـخ دهید کـه آیا تـرس از 
تعهـد باعث شـده تـا بـه خواسـته‌های 

واقـعی خـود نرسید؟
• بـه ازدواج بـا دید مثبـت نـگاه کنید و 
جنبه های مثبت زندگی مشـترک را در 

نظـر بگیرید
• بـه تغییـرات مثبـتی کـه ممکـن 
اسـت بعـد از ازدواج در زنـدگی و حـتی 
شـخصیت تان ایجـاد شـود، فکـر کنید. 
این فکر باعث شـکل گرفتن احساسـات 

و علاقـه میشـود
• یـک دفتـر خاطـرات داشـته باشیـد و 
افـکار و احساسـات تان را بنویسیـد. این 
کار به کشـف احسـاس واقعی تان کمک 
می کنـد و می توانـد الگوهایی کـه باعث 
ترس از زندگی مشـترک می شـوند را به 

شـما بشناساند
• وقـتی احسـاس تـرس را تجربـه 
می کنیـد، بـرای آرام کردن ذهـن و بدن 
خود شـروع بـه تمریـن اسـتراتژی‌های 
آرامش مانند تنفس عمیق، مدیتیشـن، 

یـوگا یـا ذهـن‌آگاهی کنید
• به شـریک زندگی خود به عنـوان یک 
دوسـت صمیمی نـگاه کنیـد و در مورد 

ترس هایتـان از تعهـد با او حـرف بزنید
• بـرخی از افـرادی کـه از ازدواج 
می ترسـند، خـود را بـرای ایفـای نقش 
همسـری شایسـته نمی‌داننـد. تقویـت 
تمرین هـای  طریـق  از  عزت نفـس 
روانشـناختی یـا شـرکت در جلسـات 
مشـاوره فـردی در ایـن زمینـه موثـر 

هسـتند
• بـه جـای فکـر کـردن بـه ازدواج بـه 
عنوان یـک اتفاق بـزرگ و ترسـناک، به 

مراحـل آن همچون آشـنایی، شـناخت 
و گفتگـو دربـاره آینـده فکـر کنیـد تـا 

اضطرابتـان کـم شـود
روش های درمان ترس از ازدواج

اگر ایـن سـوال برایتان پیش آمـده که با 
تـرس از ازدواج چـه کنیم، بایـد بگوییم 
خوشـبختانه رویکردهای مختلفی برای 
درمان آن وجود دارنـد. درمان گاموفوبیا 
با هدف کاهـش اضطـراب، اصلاح افکار 
غیـر واقع‌بینانـه و توانمندسـازی فـرد 
بـرای مواجهه بـا تـرس انجام می شـود. 
بهترین راه درمان ترس از ازدواج شـامل 

موارد زیر هسـتند
)CBT( ۱- درمان شناختی رفتاری

درمان شـناختی رفتاری )CBT( نوعی 
روان‌درمانی اسـت کـه در آن فـرد مبتلا 
به گاموفوبیا افـکار منـفی و غیر منطقی 
خود دربـاره ازدواج را شناسـایی می کند 
و تغییر می‌دهد. همچنیـن در این روش 
مهارت هـای مقابلـه‌ای جدیـد بـه فـرد 
بـرای مواجهـه بـا موقعیـت تـرس‌آور 
 CBT آمـوزش داده می‌شـوند. درمـان
به کاهـش واکنش هـای هیجـانی مانند 
اضطـراب و تـرس شـدید هنـگام فکـر 

کـردن بـه ازدواج کمـک می کند
۲- درمان از طریق مواجهه

مواجهه درمانی روشی اسـت کـه در آن 
فرد بـه تدریـج در معـرض منبـع ترس 
خـود قـرار می‌گیـرد تـا حسـاسیتش 
کاهـش یابـد. درمـان از طریـق مواجهه 
برای افراد مبتلا به تـرس از ازدواج بدین 
شـکل اسـت که به صورت مرحلـه‌ای با 
موقعیت هـای مربـوط بـه ازدواج ماننـد 
صحبت درباره تعهد عاطـفی، حضور در 
مراسـم ازدواج افراد دیگر یا قرار ملاقات 
جدی روبه‌رو می‌شـود. مواجهـه درمانی 
بهتر اسـت کـه در محیـط درمـان و زیر 
نظـر روانشـناس آموزش‌دیـده انجـام 
شـود. البته ممکن اسـت درمانگـر از آن 
بـه عنـوان تکلیـف خانـگی در محیـط 

زنـدگی فـرد اسـتفاده کند
متخصصـان ایـن روش را بـرای درمـان 

گاموفوبیا موثـر می‌دانند؛ زیـرا معتقدند 
به طور مسـتقیم مواجه شـدن بـا منبع 
تـرس و هـراس می توانـد شـدت آن را 
کاهـش دهد. فـرد بـه کمک ایـن روش 
درمانی، می‌آموزد کـه موقعیت ترس‌آور 
ازدواج، طبیعی و بی خطر اسـت و نیازی 
نیسـت کـه واکنـش اضطـرابی شـدید 

نشـان دهد
۳- خانواده درمانی

درمانگـر در جلسـات خانـواده درمـانی 
تجربه ها و الگوهای ناسـالم نسـل قبل را 
بـررسی می کند تا ریشـه تـرس از تعهد 
عاطـفی مشـخص شـود. ایـن روش بـر 
الگوهای ارتباطی درون خانـواده تمرکز 
دارد و بـه دنبـال نقـش والدیـن و دیگـر 
اعضای خانواده در بروز گاموفوبیا اسـت. 
درمانگر پـس از شناسـایی ریشـه ترس 
از ازدواج در خانـواده بـا تغییـر الگوهای 
ناکارآمـد، زمینـه را بـرای درمـان آن 

فراهـم می کند
۴- دارو درمانی

داروهـا خـط اول درمـان گاموفوبیـا 
نیسـتند، اما زمانی کـه این نـوع فوبیای 
خـاص بـا اضطـراب شـدید یـا حملات 
پانیـک همراه شـود، روانپزشـک ممکن 
اسـت داروهـای ضـد اضطـراب یـا ضد 
افسـردگی تجویـز کنـد. ایـن داروها در 
کنـار روان‌درمـانی بـه کاهـش علائـم 

ازدواج هـراسی کمـک می کننـد
عوارض ترس از ازدواج یا گاموفوبیا

گاموفوبیـا اگـر درمـان نشـود، می تواند 
تاثیرات گسـترده‌ای بر زنـدگی فردی و 
اجتماعی فرد داشته باشـد. از مهم ترین 
عوارض فوبیای ازدواج باید بـه موارد زیر 

اشـاره کنیم
• فـرد از ایجـاد رابطـه عاطفی جـدی و 

بلندمـدت پرهیـز می کنـد
• رابطـه موجـود فـرد بـا دیگـران دچار 

آسیـب میشـود
• از صمیمیـت و رابطه پایدار می ترسـد؛ 
بـه همیـن دلیـل ممکـن اسـت دچـار 
انـزوای اجتمـاعی و بی‌اعتمـادی شـود

• به دلیـل ترس مزمـن از ازدواج، ممکن 
اسـت اضطراب و اخـتلالات روانی دیگر 
همچـون افسـردگی را تجربـه کنـد و 
کیفیـت زنـدگی‌اش تحـت تاثیـر قـرار 

بگیـرد
• ناتـوانی در ایجـاد یـا حفـظ رابطـه 
عاطـفی جـدی باعـث می شـود تـا 
احسـاس کنـد ایـراد بـزرگی دارد و فرد 
مناسـبی برای زندگی مشـترک نیست

• فـرد فرصت داشـتن یک رابطه سـالم، 
رشـد عاطـفی، تشـکیل خانـواده یـا 
تجربه هـای مهـم را در زندگی بـه دلیل 

تـرس شـدید از خـود می‌گیـرد
• احسـاس ناکافی بودن می توانـد فرد را 
به سـمت مصرف مواد مخدر یا داشـتن 

افکار خودکشی سـوق دهد
آیـا تمایل بـه ازدواج در سـن بالا نشـانه 

گاموفوبیا اسـت؟
ازدواج در سـن بـالا لزومـا نشـانه 
گاموفوبیـا )ترس از ازدواج( نیسـت؛ مگر 
در شـرایطی کـه فـرد بـه طـور مکـرر و 
غیـر منطـقی از تعهـد عاطـفی و ازدواج 
دوری کنـد. تمایل به ازدواج در سـن بالا 
می تواند دلایـل مختلفی ماننـد ترجیح 
فـرد، تجربه تلخ در گذشـته، مشـکلات 
مالی یـا انتخـاب محدود داشـته باشـد. 
از طـرفی، فـرد مبـتلا بـه گاموفوبیـا در 
سـنین پایین هم ممکن اسـت از ازدواج 
و وارد شـدن بـه رابطه عاطفی بترسـد و 
دچار اضطراب شـدیدی شـود. بنابراین 
نمی تـوان تمایل به ازدواج در سـن بالا را 
یـکی از نشـانه های اصلی تعهـد هراسی 
دانسـت. اگـر احسـاس می کنیـد تاخیر 
در ازدواج شـما و عزیزان تـان نـاشی از 
ترس هـای درونی و حل نشـده اسـت، 
بـرای تشـخیص گاموفوبیـا بـه دکتـر 

روانشـناس مراجعـه کنیـد
بـرای پیشـگیری از تـرس از ازدواج چـه 

کار کنیـم؟
پیشـگیری از گاموفوبیـا یا همـان ترس 
از تعهـد عاطـفی بـه معـنی جلوگیـری 
از احتمـال شـکل‌گیری ایـن تـرس در 

فرد قبـل از تبدیل شـدن آن بـه اختلال 
جدی اسـت. بسیاری از عوامل هراس از 
ازدواج بـه تدریج و در نتیجـه تجربه های 
منـفی، باورهـای غلـط یـا فشـارهای 
اجتمـاعی ایجـاد می شـوند. از همین‌رو 
شـناخت بـه موقـع عوامـل ایجادکننده 
و تقویت مهـارت ارتبـاطی نقش مهمی 
در پیشـگیری از بـروز گاموفوبیـا دارند.

در ادامه موثرتریـن راه های جلوگیری از 
تـرس از ازدواج را بررسی می کنیم

• افزایش آگاهی جوانان دربـاره ازدواج و 
روابط عاطفی سـالم

• آمـوزش مهارت‌هایی مانننـد همدلی، 
حـل تعـارض، برقـراری ارتبـاط و 

تصمیم‌گیـری درسـت
• تشـویق جوانـان بـه شـرکت در 
برنامه های آمـوزشی و مشـاوره‌ای پیش 

از ازدواج
• صحبـت کـردن بـا روانشـناس درباره 
تجربه هـای منـفی گذشـته همچـون 

شکسـت عشـقی، طلاق والدیـن یـا 
نـت خیا

• اجتنـاب از فشـار آوردن بـه جوانـان 
بـرای ازدواج

• تقویت عزت نفس و خودباوری
• برقـراری ارتباط دوسـتانه بـا زوج‌های 
موفـق و شـنیدن تجربه هـای واقـعی 

آنهـ‌
راهنمای مراجعه به پزشک

گاموفوبیا یـا ترس از ازدواج یـکی از انواع 
فوبیاهـای خـاص اسـت کـه ریشـه در 
تجربه هـای منـفی گذشـته، باورهـای 
نادرسـت، فشـار اجتمـاعی و ضعـف در 
مهارت هـای ارتبـاطی دارد. بسیـاری از 
افـراد هنـگام ازدواج دچـار اضطـراب و 
گاهی تردیـد می‌شـوند، امـا فـرد مبتلا 
به ازدواج هـراسی ترس بسیار شـدیدی 
را تجربـه می کنـد؛ بـه نحوی کـه ایجاد 
ارتباط صمیـمی برای آن هـا غیر ممکن 

میشـود.

ترس از ازدواج
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سطح اکسیژن

بـدن بـرای زنـده مانـدن بـه اکسیـژن 
نیـاز دارد و ایـن وظیفـه خون اسـت که 
اکسیـژن را بـه تمـام اندام هـای حیاتی 
بـدن، سـلول ها و بافت هـا منتقـل کند. 
وقـتی خون مـا اکسیـژن کافی نداشـته 
باشـد، درواقـع دچـار اختلالی هسـتیم 
که هیپوکسـمیا نـام دارد. در ایـن مقاله 
شـما را بـا چنـد نشـانه هشـداردهنده 
هیپوکسـمیا یـا کاهش سـطح اکسیژن 
خـون آشـنا خواهیـم کـرد و در مـورد 
اقدامـات لازم، گفتگـو خواهیـم کـرد و 
توصیـه اکید مـا به شـما همراهـان این 
است که هیچ نشـانه ای را نادیده نگیرید 
مخصوصـا علائـم در ارتبـاط با دسـتگاه 

تنفـسی
افـت اکسیـژن خـون )هیپوکسیـمی(، 
کاهـش میـزان اکسیژن خـون بـه ویژه 
 
ٔ
در شـریان ها اسـت. هیپوکسیمی نشانهٔ
مشـکلی مرتبـط بـا تنفـس یـا گردش 
خـون اسـت و ممکـن اسـت منجـر بـه 

علائـم مختلـفی از جملـه تنـگی نفس 
شـود. کارآمدتریـن روش بـرای کنترل 
سـطح اکسیـژن خـون آزمایـش اِیِ بی 
جی اسـت و برای ایـن آزمایـش ، نمونه 
خون از شـریان ها، معمولا از مچ دسـت 
گرفتـه می ‎شـود کـه ایـن روش بسیـار 
دقیق اسـت اما ممکن اسـت کـمی درد 
داشته باشـد. اکسیژنِِ شـریانی طبیعی 
تقریبـاًً ۷۵ تـا ۱۰۰ میلی متـر جیـوه 
اسـت. مقادیـر کمتـر از ۶۰ میلی متـر 
 نیـاز بـه 

ٔ
جیـوه، معمـولًاً نشـان‌دهندهٔ

اکسیـژن اضـافی اسـت
راه آسـانتر امـا بـا خطـای بیشـتر، 
اندازه‌گیـری اشـباع اکسیـژن خـون بـا 
اسـتفاده از پالس اکسی متر است. پالس 
اکسی متـر که شـبیه یک گیـره کوچک 
اسـت با قـرار گرفتـن بـر روی انگشـت 
اشـاره ، میزان اکسیـژن خـون را به طور 
غیـر مسـتقیم و بـا جـذب نـور از طریق 
نبـض شـخص انـدازه می ‎گیـرد. پالس 

اکسی متر بـه اندازه آزمایـش اِیِ بی جی 
دقیـق نیسـت و ایـن امـر ممکن اسـت 
تحـت تاثیـر عوامـلی ماننـد انگشـتان 
کثیـف، لاک ناخـن و گـردش خـون 
ضعیـف در انـدام هـا باشـد .. خوانـش 
طبیـعی پالـس اکسی متـر معمـولًاً بین 
۹۵ تـا ۱۰۰ درصـد اسـت. مقادیر کمتر 
از ۹۰ درصـد پاییـن در نظـر گرفتـه 

میشـ‌وند
علل هیپوکسیمی چیست؟

مـواردی وجـود دارد کـه بـر روی میزان 
اکسیژن دریافتی بدن تاثیـر می گذارند 
کـه در ادامـه به مهـم تریـن آنها اشـاره 

خواهیـم کرد
بایـد در هـوای تنفس شـده اکسیـژن 

کافی وجـود داشـته باشـد
ریه هـا بایـد قـادر بـه استنشـاق هـوای 
حـاوی اکسیـژن و بـازدم دی اکسیـد 

کربـن باشـند
جریان خون بایـد قادر به گـردش خون 
در ریه هـا، جذب اکسیـژن و حمل آن به 

تمام بدن باشـد
بـروز مشـکل در هـر یـک از این مـوارد 

ممکـن اسـت منجـر بـه هیپوکسیمی، 
بـه ویـژه در شـرایط شـدیدتر ماننـد 
همـراه شـدن هرکـدام از ایـن مـوارد با 
ورزش یـا بیمـاری شـود. هنـگامی کـه 
میـزان اکسیژن خـون پایین تر از سـطح 
مشـخصی قـرار گیـرد، ممکـن اسـت 
تنـگی نفـس، سـردرد و سـردرگمی یـا 
بی قـراری را در پی داشـته باشـد کـه در 
ادامه مقاله مهترین نشـانه هـای کمبود 

اکسیـژن را بیـان خواهیـم کـرد
ضعف یا سرگیجه

یـک علامـت شـایع کاهـش سـطح 
اکسیـژن خـون، ضعـف یـا سـرگیجه 
اسـت. بیشـتر افـراد سـرگیجه را بـرای 
لحظه‌ای کوتـاه تجربـه کرده‌انـد. با این 
حال، افرادی که اکسیـژن کافی در خون 
ندارنـد، معمـولًاً متوجـه می شـوند کـه 
ایـن اتفـاق بـه طـور روزانـه، طی تغییر 
نور یـا فعالیت شـدید رخ می‌دهد. عضله 
می توانـد مـدت محـدودی سـوخت را 
بـدون اکسیـژن بسـوزاند، اما ایـن روند 
بـه طـور نامحـدود دوام نـدارد؛ بنابراین 
کاهـش سـطح اکسیـژن بـه صـورت 
مزمن، باعـث ضعف عـضلانی می شـود 
که این ضعف عضلـه معمولا بـه تنهایی 
رخ نمی‌دهـد و بـا تنـگی نفـس همـراه 
اسـت. از آنجا کـه خـون، اکسیـژن را به 
همه جـای بدن شـما می‌رسـاند، ضعف 
یا سـرگیجه سـریع نشـانه این است که 
خون اکسیـژن کافی به تمـام نقاط بدن 

نمی‌رسـاند
خستگی

خسـتگی مزمـن نشـانه اصـلی عـدم 
دریافـت اکسیـژن مـورد نیـاز بـدن از 
طریق خون اسـت. احسـاس خسـتگی 
انواع مختلـفی دارد، اما خسـتگی همراه 
با هیپوکسـمیا مزمـن و بی پایان اسـت. 
بـرخی افراد معمـولًاً احسـاس می کنند 
کـه در نیمـه روز دیگر تـوان ندارنـد و به 
نظر می‌رسـد خواب بیشـتر هـم کمکی 
بـه آن هـا نمی کنـد. سـریع تر از دیگران 
یا مداوم خسـته شـدن، علامـت کاهش 

سـطح اکسیـژن خون اسـت
سریع شدن ضربان قلب

تند شـدن ضربـان قلـب نشـان می‌دهد 
که قلب شـما بـه سـختی کار می کند تا 
اکسیـژن را بـه تمـام قسـمت های بدن 
برسـاند، زیـرا مقـدار آن کافی نیسـت. 
اگـر قـبلًاً هرگـز علائـم اضطـراب را 
تجربـه نکرده‌ایـد و بـدون نشـانه های 
دیگـر اضطـراب ضربـان قلـب‌ شـما 
تنـد می شـود، ممکـن اسـت دچـار 

هیپوکسـمیا شـده باشیـد
تنگی نفس

البتـه کـه کمبـود اکسیـژن بـه ایـن 
معناسـت کـه شـما در تنفـس دچـار 
مشـکل هسـتید. هنگامی که در تنفس 
و دریافـت اکسیژن مشـکل دارید، خون 
هـم اکسیـژن کافی نـدارد. افـرادی کـه 
دچـار کمبـود اکسیـژن خون هسـتند 
معمولا تنگی نفس را گـزارش می کنند، 
صـرف نظـر از اینکـه فعالیـت سـنگین 

انجـام داده باشـند یـا نه
سردرد و سردرگمی

سـردرد به تنهـایی نشـانه نگران کننده 
کمبـود اکسیـژن در خـون نیسـت امـا 
همـراه بـا گیـجی، سـرگیجه و عـدم 
هماهنـگی، می توانـد نشـانه کاهـش 
سـطح اکسیژن باشـد. وقتی خـون فاقد 
اکسیژن کافی است، تمرکز و هماهنگی 
بدن دشـوار اسـت و منجـر به سـردرد و 

گیـجی میشـود
حس سرخوشی یا حتی توهم

در حالـت هیپوکسـمی ممکـن اسـت 
حـس سـرخوشی در فـرد شـکل بگیرد 
و می توانـد شـبیه مسـمومیت بـه نظـر 
برسـد. ممکن اسـت تغییراتی در ظاهر، 
رفتار، میزان و تـداوم گفتـار، خلق و خو 
یـا حـتی توهـم و باورهـای غیرعـادی 
دربـاره زمـان، مـکان یـا مـردم در فـرد 
شـکل بگیرنـد. همچنیـن، قضـاوت، 
حافظـه و بینـش فـرد ممکـن اسـت 

مختـل شـوند
رنگ آبی لـب ها، لالـه گوش و/ یا بسـتر 

ناخـن ه
این شـرایط که به نـام سیانوز شـناخته 
می شود، نشانه ای از هیپوکسمی شدید 
اسـت کـه نشـان می دهـد سـلول های 
بدن بـه میـزان کافی خون اکسیـژن‌دار 
دریافت نـمی کننـد. سیانوز بایـد بسیار 
جدی گرفتـه شـود و فرد مراقبـت های 

پزشـکی فوری دریافـت کند
احساس سوزش

اگر هیپوکسمی مشـکلی طولانی مدت 
باشـد، بـدن ممکـن اسـت بیـش از حد 
گلبـول هـای قرمـز تولیـد کـرده و این 
شـرایط موجـب افزایش غلظـت خون و 
محدود شـدن توانـایی آن بـرای عبور از 
رگ هـای خـونی کوچک تـر شـود. این 
ممکن اسـت موجب بـروز علائـم اضافه 
از جمله احسـاس سـوزش در اندام های 
انتهـایی ماننـد بیـنی و انگشـتان، زنگ 

زدن در گـوش و خارش شـود
تنفس سریع

تاکی پنـه اصـطلاح پزشـکی اسـت کـه 
به تنفس سـریع و کم عمق اشـاره دارد. 
کمبـود اکسیـژن یـا دی اکسیـد کربن 
بیـش از حـد در بـدن از دلایـل شـایع 
ایـن شـرایط اسـت. همچنیـن، بـرخی 
مشـکلات سلامـت می تواننـد موجـب 
آن شـوند. تاکی پنه یک بیماری نیسـت 
اما علامـتی از تلاش بـدن بـرای اصلاح 

مشـکلی دیگر اسـت
مشکلات بینایی

علائـم کمبـود اکسیـژن در چشـم هـا 
شـامل تـاری دیـد، سـوزش، آبریـزش 
بیـش از حـد و احسـاس خراشیـدگی، 
شـبیه به وجود شـن می شـوند. مـوارد 
خفیف بـه طور معمـول به تـورم در لایه 
اپیتلیـال قرنیه و تاری دیـد موقت منجر 

می شـوند

مـــهم اکســـیژن  ـــسطح 
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استرس کودکان

کـودکان هـم ماننـد بزرگسـالان در 
معـرض عوامـل اسـترس‌زا قـرار دارنـد. 
اسـترس در کودکان کمی متفاوت است 
و معمـولا به دلیـل فشـارهای آموزشی، 
تنش های خانـوادگی، تغییرات محیطی 
یـا چالش هـای اجتمـاعی بـروز پیـدا 
می کنـد. به طـور کلی، اسـترس موقتی 
و محدود نوعی مکانیسـم طبیـعی بدن 
برای مقابله با مشـکلات و چالش هاست، 
اما زمـانی که سـطح اسـترس در بچه ها 
زیـاد شـود، می توانـد پیامدهـای جدی 
در رفتار و رشد جسـمی و روانی آن ها به 

همراه داشـته باشـد.
انواع استرس در کودکان

اسـترس در کودکان ابتدایی و خردسال 
به ۲ شـکل زیر دسـته بندی می شود

• اسـترس مثبت: اسـترس مثبت نوعی 
نیـروی محرکـه بـرای غلبـه بـر موانـع 
اسـت. به عنـوان مثـال، اگـر دانش‌آموز 
در حـد طبیعی اسـترس داشـته باشـد، 

انگیزه بیشـتری پیدا می کنـد و عملکرد 
بهتـری از خود نشـان می‌دهـد. این نوع 

اسـترس موقـتی و کوتاهمـدت اسـت
• اسـترس منفی: اسـترس منفی بسیار 
شـدید و مداوم اسـت و قدرت سازگاری 
کـودک را از بیـن می بـرد. ایـن نـوع 
اسـترس بـا پیامدهـای منـفی زیـادی 
همراه اسـت و در صورت عـدم مدیریت، 
موجب ناتـوانی در یادگیـری، اختلالات 

روانی و جسـمانی میشـود
دلایل استرس در کودکان

از دلایـل شـایع اسـترس در بچه هـا 
میتـوان بـه مـوارد زیـر اشـاره کـرد

۱- فشار مدرسه
فشـار آمـوزشی در محیـط مدرسـه را 
می تـوان یـکی از دلایـل اسـترس در 
کودکان ابتدایی دانسـت. کودکان زمان 
زیادی را در طول روز در مدرسـه سپری 
می کننـد و مسـئولیت های مختلـفی 
را برعهـده دارنـد. مـواردی مانند فشـار 
تکالیـف زیـاد، امتحانـات، رقابـت بـا 

همکلاسی هـا، انتظـار معلمـان بـرای 
گرفتـن نمره بـالا و تـرس از شکسـت یا 
نمره پایین از عوامل اسـترس و اضطراب 
در کـودکان ابتـدایی به شـمار می‌آینـد. 
البتـه اسـترس و اضطـراب بـا یکدیگـر 
فـرق دارنـد و مـرز باریـکی بیـن آن هـا 
وجـود دارد. بـرای درک بهتـر تفـاوت 
اسـترس و اضطـراب می توانیـد مقالـه 
مرتبـط بـا آن را در درمانکـده مطالعـه 

کنیـد
۲- مشکلات خانوادگی

کـودکان در سـن مدرسـه متوجـه 
اختلافـات خانـوادگی می شـوند. از 
همیـن‌رو می تـوان تنـش، درگیـری 
و دعـوا بیـن والدیـن را از عوامـل مهـم 
اسـترس در کودکان 10 سـاله دانسـت. 
همچنیـن مشـکلاتی ماننـد اعتیـاد، 
طلاق، مرگ عزیزان، بیماری، اختلالات 
روحی یـکی از اعضـای خانـواده یـا 
مشکلات مالی شـدید والدین می توانند 
منجـر بـه اسـترس شـدید در بچه هـا 

شـوند
۳- تغییرات در محیط زندگی

اسـترس در کودکان 5 سـاله می تواند به 

دلیـل نقل مکان بـه خانه یـا مهدکودک 
جدیـد رخ دهد. عوامـلی همچون طلاق 
والدین، مـرگ عزیـزان یا حـتی حیوان 
خانـگی موجـب تغییـرات شـگرفی در 
زنـدگی کـودک خردسـال می شـود و 

اسـترس زیـادی بـه او وارد می کند
۴- مشکلات در روابط اجتماعی

بچه های زیـادی به دلیـل تجربه قلدری 
گـروه همسـالان در مدرسـه دچـار 
اسـترس و اضطـراب می شـوند. آن‌هـا 
ممکن اسـت بـرای گرفتـن تاییـد گروه 
همسـالان و طرد نشـدن از طرف آن ها، 
هـر کاری انجـام دهنـد و ایـن موضـوع 
برایشـان اسـترس‌زا باشـد. همچنیـن 
بـرخی کـودکان از مهـارت کافی بـرای 
برقـراری ارتبـاط اجتمـاعی برخـوردار 
نیسـتند و در مواجهه با دیگران استرس 

زیـادی را تجربـه می کننـد
۵- توقعات بیش از حد والدین

بـرخی والدین توقع دارند فرزندشـان در 
همه زمینه ها از جملـه ورزش، موسیقی 
و تحصیـل بهتریـن باشـد. آن هـا دائمـا 
فرزند خردسـال خـود را با خواهـر، برادر 
یـا سـایر کـودکان مقایسـه می کننـد. 
نگـرانی در مورد جلـب رضایـت والدین 
می توانـد بـه مـرور زمـان بـه اسـترس 

مزمـن در کـودک تبدیل شـود
۶- محرک های فرهنگی و رسانه‌ای

امـروزه دسـترسی بـه اخبـار و فیلـم و 
سـریال بسیار سـاده اسـت و کودکان به 
راحـتی در معـرض اخبـار نگران کننده، 
اتفاقـات طبیـعی و حملات تروریسـتی 
قـرار می‌گیرنـد. اسـتفاده بیـش از حـد 
و بـدون نظـارت والدیـن از رسـانه ها یـا 
شـبکه های اجتمـاعی می توانـد موجب 
تـرس غیـر منطـقی در کـودکان شـود. 
حـتی بچه هـای کوچکتـر بـا مشـاهده 
صحنه هـای خشـونت‌آمیز در فیلـم و 
سـریال ممکـن اسـت آن هـا را واقـعی 
تصـور کننـد و دچـار اسـترس شـدید 

شـوند
۷- نزدیک شدن به سن نوجوانی

نزدیـک شـدن بـه سـن نوجـوانی را 
می تـوان از دلایـل ایجـاد اسـترس در 
کودکان دانسـت. کـودکانی که به سـن 
نوجـوانی نزدیـک می شـوند، تغییـرات 
بـدنی زیـادی را تجربـه می کننـد. ایـن 
تغییرات گاهی موجب نوسـانات رفتاری 
می شـود و از آن جایی که برخی دخترها 
و پسـرها ممکن اسـت نسـبت بـه گروه 
همسـالان خـود زودتر بـا ایـن تغییرات 
مواجـه شـوند، اسـترس بیشـتری را 

تجربـه می کننـد
استرس در کودکان چه علائمی دارد؟

علائم اسـترس در کودکان ممکن است 
بـه شـکل های مختلـفی بـروز کنـد. به 
عنـوان مثـال، علائـمی ماننـد دل درد، 
سـردرد یـا نوسـانات خلـقی معمـولا 
شـایع ترین نشـانه اسـترس امتحـان در 
کـودکان به شـمار می‌آینـد. از طـرفی، 
کـودکان خردسـال معمـولا نمی توانند 
بـه درسـتی احساسـات خـود را بیـان 
کننـد؛ از همیـن‌رو بسیار مهم اسـت که 
والدین بـه تغییرات رفتاری یا جسـمانی 

کـودک توجه داشـته باشـند.
بـه طـور کلی، مهم تریـن نشـانه هـای 
اسـترس در کـودکان شـامل مـوارد زیر 

هسـتند
• افزایش تحریک‌پذیری

• نوسان احساسات
• واکنش افراطی به محرک ها

• اخـتلال در خـواب )بی‌ خـوابی یـا 
بی( پرخـوا

• کابوس شـبانه و مشـکل در بـه خواب 
رفتـن

•  شب ادراری
• ترس های غیر منطـقی )مانند ترس از 

تنهـایی یا تنها به مدرسـه رفتن(
• عصبانیت و بدخلقی

• اضطراب و نگرانی بیش از حد
• بی‌میل شـدن نسـبت به انجام تکالیف 
مدرسـه، فراموشـکاری و بـه تاخیـر 

انداختـن کارهـ
• گوشـه‌گیری و تمایـل بـرای انجـام 

کارهـای انفـرادی
• دل درد و سردرد بدون علت پزشکی

یـا  )پرخـوری  اشـتها  در  تغییـر   •
) ی ی شـتها ا کم‌

• انجـام کارهـای سـاده و روزمـره بـا 
اشـتباه زیـاد

• مهارت سازگاری پایین
• مشکل در یادگیری

• عملکرد اجرایی ضعیف
اگـر احسـاس می‌کنیـد مـدتی اسـت 
کودک شـما یک یا چنـد مـورد از علائم 
فـوق را دارد، بـرای شناسـایی علـت 
اسـترس و مدیریـت آن بـا روانشـناس 

کـودک مشـورت کنیـد
درمان استرس در کودکان

مدیریـت اسـترس نقـش مهـمی در 
سلامـت روان کـودک دارد. در ادامـه 
شـما را بـا راه کارهـایی که بـرای کاهش 
اسـترس در کودکان مفید هستند، آشنا 

می‌کنیـم
۱- آمـوزش مهارت هـای مدیریـت 

س سـتر ا
اگـر از سـنین پاییـن بـه فرزنـد خـود 
مهـارت مقابله با چالش ها و حل مسـئله 
را آمـوزش دهیـد، در مواجهه با شـرایط 
سـخت می تواند بهتریـن راه حـل را پیدا 
کنـد. همچنیـن روش هـای آرام سـازی 
ذهـن و بـدن ماننـد تنفـس عمیـق و 
مدیتیشـن را متناسـب بـا سـن کودک 

بـه او آمـوزش دهیـد
۲- ارتبـاط سـالم والدیـن بـا کـودک و 

حمایـت از او
اگـر ارتباطتـان بـا کـودک از نوع سـالم 
و حمایتی باشـد، او بـه راحـتی در مورد 
نگرانی هـا و ترس‌هایـش بـا شـما حرف 
می‌زنـد. ایـن موضـوع می توانـد از بـروز 
مشـکلات زیـادی همچـون اسـترس 
مزمـن در کـودک جلوگیـری کنـد. 
همچنین بسیار مهم اسـت که نظارت و 
کنترل والدین بـر کودک از نـوع افراطی 

نباشـد

آنـــها هم اـــسترس میگیرند
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۳- ایجاد محیط امن در خانه
کودکانی که کنترلی خـوبی بر اضطراب 
و اسـترس خـود دارنـد، اغلـب در خانـه 
امـن و بـه دور از تنـش بـزرگ شـده‌اند. 
بـرای اینکـه کودک‌تـان را بـه دور از 
عوامل اسـترس‌زا نگه دارید، بهتر اسـت 
محیط خانه شـاد باشـد و کودک عشـق 
و توجـه شـما را بـه عنـوان والدیـن بـه 

صـورت واضـح دریافـت کند
۴- تشویق به ابراز احساسات

یـکی از راه کارهـای مفیـد بـرای درمان 
اسـترس کـودکان در مدرسـه، ابـراز 
احساسـات از طریق نوشتن و حرف زدن 
اسـت. برای کودک تـان دفتـر خاطرات 
بخرید و بـه او یـاد دهیـد تا احساسـات 
خـود را از طریـق نوشـتن بیـان کنـد. 
همچنیـن او را تشـویق کنیـد تـا بدون 
تـرس از قضـاوت دربـاره نگرانی هـا و 

احساسـاتش حـرف بزنـد
۵- فعالیت های تفریحی

برای کاهـش اسـترس فرزند خردسـال 
خـود، حتمـا سـاعتی را در طـول روز 
بـرای انجـام فعالیت هـای تفریـحی با او 

اختصـاص دهیـد. بازی هـای پـرشی به 
تخلیه انـرژی منـفی کودک و اسـترس 
روانی او کمـک می‌کننـد. همچنیـن 
فعالیت هـای هنـری ماننـد نقـاشی، 
موسیـقی و کارهـای خلاقانـه تاثیـر 
زیادی در کاهش اسـترس بچه ها دارند

۶- مراجعـه بـه روانشـناس و دریافـت 
حمایـت حرفـه‌ای

اسـترس شـدید در  بـرای کاهـش 
کـودکان، بهتـر اسـت از روانشـناس 
کـودک کمـک بگیریـد. روانشناسـان با 
اسـتفاده از درمـان شـناختی رفتـاری 
)CBT( بـه کـودک کمـک می کننـد 
تا افـکار منفی خـود را بشناسـد و بتواند 
آن‌هـا را مدیریـت کنـد. همچنیـن 
بازی‌درمـانی کـه بـه بیـان احساسـات 
کـودک کمـک می‌کنـد، یـکی دیگـر از 
روش هـای موثـر در کاهـش اسـترس 
بچههـای خردسـال بهشـمار می‌آیـد.

روش تشخیص استرس در کودکان
تشـخیص اسـترس در بچه هـا کـمی 
چالش برانگیـز اسـت؛ زیـرا بسیـاری از 
آن هـا نمی توانند احساسـات خـود را به 

درسـتی بیـان کننـد. بـه همیـن دلیل 
والدیـن و مربیـان بایـد بـه رفتارهـای 
کـودکان توجـه داشـته باشـند و در 
صـورت مشـاهده نشـانه غیـر طبیـعی 
بـه روانشـناس کـودک اطلاع دهنـد. 
مهم تریـن ابزار متخصـص سلامت روان 
بـرای تشـخیص اسـترس در بچه هـای 
خردسـال، مشـاهده تغییـرات رفتـاری 
آن هاسـت. روانشـناس معمـولا در ابتدا 
از والدیـن سـوالاتی همچون مـوارد زیر 

می پرسـد
• آیا کـودک پرخاشـگر یا گوشـه‌گیرتر 

شـده است؟
• آیا بـه طـور ناگهـانی علاقه خـود را به 
مدرسـه یا بـازی با دوسـتانش از دسـت 

داده اسـت؟
• آیـا رفتارهـای بازگشـتی مانند شـب 

ادراری یـا مکیـدن انگشـت دارد؟
• آیـا خـواب، اشـتها یـا خلق‌وخـوی او 

دچـار تغییـر زیـادی شـده اسـت؟
فـوق،  سـوالات  پرسیـدن  از  پـس 
سـابقه خانـوادگی کـودک مثـل طلاق، 
مهاجـرت یـا مـرگ عزیـزان و میـزان 

تعامـل اجتماعی کـودک مـورد بررسی 
قـرار می‌گیـرد. در کنـار بررسی هـای 
روانشـناختی، آزمایشات پزشـکی برای 
ارزیـابی علت علائـم جسـمی مانند دل 
درد، حالـت تهـوع و خسـتگی مـداوم 
انجـام می شـوند. اگـر ایـن علائـم علت 
پزشـکی قابل توضیحی نداشـته باشند، 
احتمـالا نـاشی از اسـترس کـودک 
هسـتند. از دیگـر روش های تشـخیص 
اسـترس در کـودکان می تـوان بـه 
بازی‌درمـانی اشـاره کـرد. درمانگـر در 
طول بـازی، نقـاشی یـا داستان سـرایی 
بـه شـناخت بهتـری از ترس هـا و 
نگرانی هـای کـودک می‌رسـد و علـت 

آنهـا را پیـدا می کنـد
والدیـن چگونـه می تواننـد بـه کاهـش 

اسـترس در کـودکان کمـک کننـد؟
در کنـار نـکات تخصـصی و حرفـه‌ای، 
بـرخی راه کارها وجود دارند کـه می‌توان 
از آن هـا تحـت عنـوان درمـان خانـگی 
اسـترس کـودکان یـاد کـرد. والدیـن 
می تواننـد بـا رعایـت روتیـن مراقبـتی، 
تغییر سـبک زنـدگی، بازی و سـرگرمی 
متناسـب بـا سـن کـودک بـه کاهـش 
اسـترس فرزنـد خردسال شـان کمـک 

کننـد
در ادامه بهتریـن راه کارها برای مدیریت 
اسـترس در کودکان را بررسی می کنیم

• خـواب باکیفیت: خـواب کافی به ذهن 
و بدن بـرای تجدیـد قوا کمـک می‌کند. 
متخصصـان معتقدند، کـودکان ۶ تا ۱۲ 
سـال به ۹ تـا ۱۲ سـاعت خواب شـبانه 

باکیفیـت نیـاز دارند
• ورزش: فعالیـت بـدنی منظـم و ورزش 
دیگر راه کار مفید برای کاهش اسـترس 
در همـه سـنین، به‌ویـژه کـودکان و 
نوجوانان به شـمار می‌آید. بهتر اسـت در 
سـنین پایین کودک عادات سـالم مانند 
ورزش روزانـه را بـه فرزند خـود آموزش 
دهیـد. این عادت سـالم تاثیـر مثبتی بر 

کنترل اسـترس دوران نوجـوانی دارد
• غلبه بـر افکار منـفی: جـملات و افکار 

منـفی بـه شـدت بـر اعتمادبه نفـس 
کـودک تاثیـر می گذارنـد و موجـب 
افزایـش اسـترس می شـوند. والدیـن 
می تواننـد با گـوش دادن فعال، تشـویق 
کـودک بـه بیـان احساسـات و آموزش 
تفکر مثبت دربـاره خود، باعث شـوند تا 
فرزنـد خردسال‌شـان در موقعیت هـای 
اسـترس‌زا بـا اعتمادبه نفـس و دیـد 

واقع‌بینانهتـری عمـل کنـد
• گـردش در طبیعـت: خـارج کـردن 
کـودک از خانـه و وقـت گذرانـدن در 
طبیعـت بهتریـن روش بـرای کاهـش 
اسـترس در بچه هـا اسـت. محققـان 
بـه ایـن نتیجـه رسیده‌انـد، افـرادی که 
در محیـط سرسـبز زنـدگی می کننـد 
کمتـر در معـرض اسـترس، اضطـراب و 

افسـردگی هسـتند
• گفتگـوی روزانـه بـا کـودک: در طول 
روز زمـان مشـخصی را بـرای صحبـت 
بـا کودک تـان در نظـر بگیریـد و بـدون 
قضـاوت بـه حرف هایـش گـوش دهید. 
از جـملاتی مانند »می فهمـم ناراحتی« 

یا »حـق داری ناراحت باشی« اسـتفاده 
کنیـد تـا کودک تـان متوجـه شـود بـه 

احساسـاتش اهمیـت می‌دهیـد
• افزایـش عزت نفس: والدیـن می توانند 
بـا تعریـف از تلاش هـای کـودک )نـه 
فقط نتیجـه مثبـت(، پرهیز از مقایسـه 
او بـا دیگـران و دادن مسـئولیت های 
کوچک متناسـب با سـنش باعث شوند 
کودک شـان حـس ارزشـمندی پیـدا 
کنـد. ایـن حـس عزت نفـس کـودک را 
افزایش می‌دهد و او را در مقابل اسـترس 

روزانـه مقاومتـر می کنـد
از  خیال پـردازی:  و  قصه گـویی   •
شـخصیت هایی کـه بـا تـرس، نگـرانی 
بـزرگ  و  کوچـک  چالش هـای  و 
دسـت‌وپنجه نـرم کرده‌انـد، بـرای 
کودک تـان قصـه بگوییـد تـا یـاد بگیرد 
چگونه بـا استرسـش کنـار بیاید. شـما 
می توانیـد کتاب هـای کودکانـه کـه 
دربـاره احساسـات صحبـت می کننـد 
را خریـداری کنیـد و در ایـن مـورد بـا 

همدیگـر حـرف بزنیـد

استرس کودکان
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روز خیریه

نـاتوردشـت 

معرفی کتاب

ناتور دشــت یک فیلم درام ایــرانی به 
کارگردانی سیــد محمرضا خردمندان 
و تهیه کنندگی مهدی فرجی است که 
در سال ۱۴۰۳ تهیه و تولید شده است. 
فیلمنامه این فیلــم را سیدمحمدرضا 
خردمندان با کمک حمید اکبری خامنه 
با الهام از یک داستان واقعی نوشته است 
و در آن بازیگــران مطرحی مانند هادی 
حجازی فر، میرســعید مولویان، بابک 
کریمی، سعید آقاخانی، شبنم قربانی و 

علی مصفا بازی می کنند.
 در خلاصه داستان این فیلم آمده است: 
»من وقتی بچه بودم و چیزی می خواستم 
و برام نمی گرفتن، می‌رفتم یه گوشه قایم 
می شدم تا تنبیه شــون کنم...« داستان 
این فیلم ارتباطی با شــاهکار فناناپذیر 
سلینجر یعنی رمان ناتور دشت ندارد و 

داستانی مسقل و متفاوت را از آن رمان 
روایت می کند.

هادی حجازی فر؛ ستاره فیلم ناتوردشت
هادی حجــازی فر بازیگــر و کارگردان 
سینمای ایران در تاریخ ۳۱ خرداد سال 
۱۳۵۵ در خوی متولد شــد. حجازی فر 
فارغ التحصیل رشته نمایش عروسکی از 
دانشگاه تهران و فوق لیسانس بازیگری و 

کارگردانی است.
حجازی فر کار بازیگری را از سال ۱۳۸۳ 
و با بازی در خانه پدری رســول ملاقلی 
پور آغاز کرد. امــا دو دهه طول کشید تا 
او در سینمای ایران به شــهرت برســد. 
حضور در آثــار سینمایی محمدحسین 
مهدویــان بود که باعث شــهرت هادی 
حجازی فر شد. بازی در فیلم های ایستاده 
در غبار، ماجرای نیمروز، ماجرای نیمروز: 
رد خون و لاتاری از حجازی فر شــمایل 
یک قهرمان ساخت. حجازی فر در سال 
۱۴۰۰ نخســتین فیلم سینمایی خود 

یعنی موقعیت مهدی را براساس زندگی 
شهید مهدی باکری کارگردانی کرد که 
بسیار مورد توجه قرار گرفت و از ســوی 
منتقدان تحسین شــد. حجازی فر تا به 
امروز کاندیدای جوایز متعددی از جمله 
جایزه بهترین بازیگر نقش مکمل مرد از 

جشنواره فیلم فجر شده است. 
او هم چنین توانسته جایزه چهاردمین 
جشن منتقدان و نویسندگان سینمایی 
ایران، جایزه هنر انقلاب و جشن سینمایی 
حافظ را به دست بیاورد. ایستاده در غبار، 
ماجرای نیمروز، ماجرای نیمروز: ردخون، 
لاتاری، دارکوب، شاه کش، آستیگمات، 
صبحانه بــا زرافه هــا، موقعیت مهدی، 
دوزیست، پیتوک، زیرخاکی، دوپینگ، 
نفس، ممنوعه، داریوش، پوســت شیر و 
ســرگیجه از مهم‌ترین کار های حجازی 

فر هستند.
خردمندان پیش از کارگردانی ناتوردشت 
فیلم سینمایی بیســت و یک روز بعد و 

معرفی فیلم
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معرفی فیلم

بـــا  کـــه  بازیـــه  جـــور  یـــه  زنـــدگی 
می کنـــن بازیـــش  مقـــررات  بـــه  توجـــه 

کتاب ناتور دشت با عنوان اصلی 
اثر بسیار مشهور و برجسته جروم دیوید 
سلینجر است که در سال ۱۹۵۱ منتشر 
شد و طبق آخرین آمارها تاکنون بیشتر 
از ۶۵ میلیون نسخه از آن در سراسر جهان 
به فروش رفته اســت. این رمان کتابی 
شــاخص در ادبیات آمریکا محســوب 
می شود و به بیش از ۳۵ زبان نیز ترجمه 

شده است.
در سایت معروف گودریدز بیش از ۷۵۰ 
هزار نفر به کتاب ناتور دشــت نمره ۵ از 
۵ را داده‌انــد و در کل با رای بیش از ۲٫۲ 
میلیون نفر این رمان نمــره ۳٫۸ از ۵ را 
کسب کرده است. مجله گاردین نیز این 
رمان را جزء ۱۰۰ رمان برتــر قرار داده 

است. )با رتبه ۷۲(
این کتاب به نحوی نوشته شده است که 
در همان جملات ابتدایی تکلیف خودش 
را با مخاطب روشن می کند و شما کاملا 
متوجه می شوید که با چه رمانی روبه‌رو 
هســتید. جملات ابتدایی کتــاب ناتور 

دشت چنین هستند:
اگه واقعا می خوای قضیه رو بشنوی، لابد 
اول‌چیزی که می‌خــوای بدونی اینه که 
کجا دنیا اومده‌م و بچگیِِ گََندََم چه جوری 
 دنیا اومدنم چیکار 

ِ
بوده و پدرمادرم قبلِ

می کرده‌ن و از این‌جور مزخرفاتِِ دیوید 
کاپرفیلدی؛ ولی من اصلا حال‌وحوصله ی 
تعریف کردنِِ این‌چیزا رو ندارم. اولا که این 
حرفا کِِسِِلم می کنه، ثانیا هم اگه یه چیزِِ 
به کُُل خصوصی از پدرمادرم تعریف کنم 
جفت شون خونرََوِِشِِ دوقبضه می‌گیرن. 
هردودشــون ســرِِ این چیزا حســابی 
حساســن، مخصوصا پدرم. هردوشون 
آدمای خوبی‌ان – منظوری ندارم – ولی 
عینِِ چی حساسن. تازه، اصلا قرار نیست 

ِ��ل��� نکبتیم یا یه همچه‌چیزی  ک��
رو برات تعریف کنم. فقط قصه‌ی اتفاقای 
گُُهی رو واسه‌ت تعریف می کنم که دوروبَرَِِ 
 این که حسابی 

ِ
کریسمسِِ پارسال، قبلِ

پیرم درآد، سرم اومد و مجبور شدم بیان 
این جا بی‌خیال طی کنم.

نکته جالب توجه دیگر در مورد این کتاب 
این است که چاپ نهم آن در سال ۱۳۹۳ 
با شمارگان ۱۰ هزار نسخه روانه بازار شده 
اســت که در نوع خود در ایران بی نظیر 
است و نشان می‌دهد که فارسی‌زبانان هم 

از این کتاب استقبال می کنند.
خلاصه داستان کتاب ناتور دشت

شخصیت اصلی رمان، هولدن کالفیلد، 
نوجوانی ۱۷ ســاله‌ اســت. او در جایی 
شــبیه مرکز توانبخشی یا مرکز درمانی 
و یا چیزی شــبیه به این است که قصد 
دارد چنــد روز از زنــدگی مزخرفش را 
در کریســمس پارســال برای روانکاو 
خود تعریف کند. پایه و اساس رمان نیز 
ماجراهایی اســت که در ســه روز برای 

هولدن اتفاق افتاده است.

قهرمان کتاب ناتور دشت داستان خود را 
از مدرسه‌ای آغاز می کند که به تازگی از 
آن اخراج شده اما این قضیه را از خانواده 
خود مخفی نگاه داشته است و می خواهد 
تا زمانی که نامه مدیر مدرســه به دست 
پدر و مادرش می‌رسد آزاد باشد و حتی 
به فرار از خانه هم فکــر می کند. او قبلا 
هم چندین بار از مدرسه اخراج شده بود 
اما این بار ماجرا فــرق می کند. در ادامه 
وقتی با هم‌اتاقی‌اش یک دعوای حسابی 
راه می‌انــدازد از خوابگاه بیــرون می‌زد 
و ماجراهای اصلی کتــاب از اینجا آغاز 
می شوند. خروج هولدن از خوابگاه و وارد 
شدن او به دنیای بیرون و روبه‌رو شدن او 
با مردم جامعه و همچنین وانمود کردن 
هولدن به اینکه آدم بالغی اســت، نماد 
انتقــال از دوران کودکی به بزرگســالی 

است.
اکنون هولدن دیگر بچه نیســت و افکار 
و احساســات متفاوتی دارد. او احساس 
تنهایی می کند، احساس می کند با دنیای 
بیرون بیگانه است و همچنین به شدت 

معرفی کتاب

سریال از سرنوشت را کارگردانی کرده بود 
و پیش از ان هم در عرصه فیلم کوتاه فعال 
بود و یکی از سرشناس ترین کارگردانان 
فیلم کوتاه ایران به حساب می‌آمد. بیست 
و یــک روز بعد فیلم چنــدان مهمی در 
سینمای ایران به حســاب نمی‌آید و از 
سرنوشت هم یکی از سریال های معمولی 
صدا و سیما است که نمونه های مشابه آن 
بار ها از تلویزیون پخش شده و خیلی هم 
زود فراموش شده‌اند؛ بنابراین ناتوردشت 
را می توان یک پیشرفت مهم در کارنامه 

کاری خردمندان به حساب آورد.
 ناتوردشــت براســاس ماجرای واقعی 
گم شــدن یک دختر بچه خردسال در 
اردیبهشت سال ۱۴۰۳ در اُسُتان گلستان 

ساخته شده ضاست. بزرگ ترین چالش 
پیش روی خردمندان و همکار فیلمنامه 
نویسش در ناتور دشت این بوده که چگونه 
این اتفاق واقــعی را دراماتیزه کنند که 
برای تماشاگر سینما ملال آور و خسته 
کننده نباشد. خردمندان و حمید اکبری 
خامنه با افزودن تعلیق و یک شخصیت 
پردازی حساب شــده موفق شده‌اند این 
داستان واقعی را تبدیل به تریلری جذاب 
کنند که تماشاگر را تا پایان فیلم مشتاق 
دنبال کردن داستان نگه می‌دارد. هرچند 
خردمندان در نهایت نمی تواند از تمامی 
ظرفیت های داستانش به درستی استفاده 
کند و در مقاطــعی فیلم به دلیل کمبود 
مصالح داستانی اُفُت می کند، اما در نهایت 

ناتوردشت را می توان جز فیلم های خوش 
ساخت امسال سینمای ایران به حساب 

آورد.
فیلمی متفاوت که در حد خودش خوش 
ساخت است و یک شخصیت منفی جذاب 
دارد که حضورش تماشاگر را می ترساند. 
بازی میرسعید مولویان به عنوان قطب 
شر داستان درخشــان از کار درآمده و او 
توانسته این کاراکتر را تبدیل به یکی از 
متفاوت ترین شــخصیت های سینمایی 

این سال های سینمای ایران کند.

معرفی کتاب
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احساس می کند که همه‌چیز او را افسرده 
می کند. هولدن دیگر کودک نیست و در 
آستانه‌ی ورود به دنیای بزرگسالان است. 
بزرگسال هایی که از نظر هولدن همگی 
قلابی هســتند و او بسیار از دست آن‌ها 
شاکی است. البته می توان گفت هولدن 
از دست همه‌چیز و همه کس شاکی است 
مگر بچه های کوچــک. به همین خاطر 
رابطه نزدیک و صمیمی با خواهر کوچک 
خود، فیبی دارد. فیبی نقش بسیار مهمی 
در داســتان دارد و اگر به خاطر او نبود 
هولدن به ســمت سرنوشــتی متفاوت 

حرکت می کرد.
عنــوان کتــاب از چیزی آمده اســت 
که هولدن دوســت دارد انجــام دهد. او 
نمی خواهد دانشــمند شود، نمی خواهد 
مثل پدرش وکیل شــود، معلم شود و یا 
هرچیز دیگری که از نظر آدم بزرگ ها یک 
شغل خوب و آینده‌دار محسوب می شود، 

او می خواهد ناتور دشت شود:
همه‌ش مجســم می کنم چََن تا بچه ی 
کوچیک دارن تو یه دشــتِِ بزرگ بازی 
می کنن. هزارهزار بچــه‌ی کوچیک؛ و 
هیشــکی هــم اون جا نیــس، منظورم 
آدم بزرگه، غیر من. منم لبه‌ی یه پرتگاهِِ 
خطرناک وایستاده‌م و باید هر کسی رو که 
می‌آد طرفِِ پرتگاه بگیرم – یعنی اگه یکی 
داره می‌دوئه و نمی‌دونه داره کجا می‌ره 
من یه‌دفه پیدام می شــه و می‌گیرمش. 

تمامِِ روز کارم همینه. ناتورِِ دشتم.
درباره کتاب ناتور دشــت اثر جی. دی. 

سلینجر
قبل از هرچیزی به این نکته اشاره کنیم 
که این کتاب، بدون تردید یکی از بهترین 
کتاب هایی اســت که می توانید در طول 
عمر خود بخوانید و کافه بوک بدون شک 
این کتاب را جزء کتاب های پیشنهادی 

خود قرار می‌دهد.
آدم از قــدرت کلمــات ســلینجر مات 
و مبهــوت می مانــد. چطــور می توان 
شخصیتی در این حد جذاب خلق کرد، 
شخصیتی که تقریبا در وجود ۹۰ درصد 

آدم ها در یک برهه زمانی وجود داشــته 
است. شخصیتی که هیچ تعارفی با خود و 
با مخاطب ندارد و به راحتی از تاریک ترین 
و پنهان ترین اتفاقاتی که ممکن اســت 
در گوشه ذهن دفن شده باشد صحبت 
می کند. به اعتقاد من اوج زیبایی کتاب 
است که نویسنده، هولدن را در برابر یک 
روانکاو قرار داده است و داستان های خود 

را برای او تعریف می کند.
من فکر می کنم اگر هولدن کالفیلد بزرگ 
شود و قرار باشد قهرمان داستان دیگری 
شــود، به فردینان باردامو در کتاب سفر 
به انتهای شــب و یا به هنری چیناسکی 
در کتاب های چارلز بوکفســکی تبدیل 
می شود. این شــخصیت ها بسیار به هم 
نزدیک هســتند و به راحــتی می توان 

ویژگی های مشــترک زیادی بین آن ها 
پیدا کرد.

لحن صحبت کردن هولدن )که محمد 
نجفی به خوبی در ترجمه این لحن را به 
مخاطب منتقل می کند(، بی پرده حرف 
زدن او، دریچه‌ای که او از آن به مسائل نگاه 
می‌کند، سوال ها و دغدغه های فکری‌اش، 
فرار از سرنوشتی که بزرگ سالان پیش 
روی او قرار می‌دهند، دوســت داشتن 
معصومیت کودکان، انتخاب هایش و… 
همه و همه باعث شده‌اند که کتاب ناتور 
دشــت به یک اثر جاودانه تبدیل شود. 
خواندن این کتاب به شــدت پیشنهاد 

می‌شود.
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