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�
 به زبان ساده اگر بخواهیم بگوییم نگرانی چیســت، باید این‌طور توضیح دهیم که نگرانی یعنی   مدام درباره 
این که »در آینده چه اتفاقی پیش می‌آید؟« فکر کنید. موضوعــات نگران‌کننده می‌توانند تأثیرات عمیقی بر 
روان انسان داشته باشند. نگرانی‌های مداوم، چه درباره مسائل روزمره مانند کار، خانواده یا امور مالی و چه در 
خصوص مشکلات بزرگ‌تر مانند سلامت و آینده، می‌تواند به استرس روانی منجر شود. این استرس، به‌ویژه اگر 
طولانی‌مدت باشد، اثرات منفی زیادی بر سلامت روان خواهد داشت. در ادامه، درباره آسیب های نگرانی‌های مداوم و تفاوت آن 

با استرس و اضطراب خواهیم گفت.
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دکتر الناز علوی    | متخصص روان‌شناسی سلامت

محوری

* روش آشــنایی دختــر و پســرها داره بــه 
شیوه‌های عجیب و غریبی کشیده می شه. 
البته وقتی ســن ازدواج، این قدر میره بالا، 

هیچ چیزی بعید نیست دیگه.
* من همیشه چون دیر بیدار می شم، مجبور 
می شم صبحانه‌ام رو ساندویچ کنم و زمان راه 
رفتن تا محل کارم بخورم. تا حالا هم مشکلی 
برای معده‌ام پیش نیومده. مربوط به مطلب 

»چرا نباید حین راه رفتن غذا بخوریم؟«
* ما که چشــم‌هامون رو باز کردیم و ازدواج 

کردیــم، الان تــو زندگی مشــترک مشــکل 
داریــم. اونایی کــه با چشــم بســته انتخاب 

می‌کنن، دل شیر دارن!
* این‌که در صفحه اول زندگی‌سلام نوشتین 
آدم‌هــای واقعــی در جامعه بــه مطبوعات و 
رسانه‌ ملی راهی ندارند، یعنی خودتون هم 

آدم واقعی نیستین؟
* در صفحه خانواده نوشــتین کــه فرزندان 
اول ۴۸درصد بیشــتر در معرض اضطراب 

هستند. این هم از شانس ماست.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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داشتن نگرانی طبیعی است اما ...

نگرانی‌ها و اضطراب‌ها، بخش عادی زندگی هستند. طبیعی 
است که شــما نگران یک مصاحبه شــغلی یا یک قرار ملاقات 
مهم باشــید اما نگرانی مداوم و غیرقابل‌کنترل، ذهن انسان 
را آزار می‌دهد و زندگــی او را مختل می‌کند. انســان نگران، 
بدترین پیش‌بینی‌هــا را در ذهن خود تصــور می‌کند، در این 
افکار غرق می‌شود و توان مدیریت شرایط را از دست می‌دهد! 
ما در زندگــی روزانه خــود بــا موقعیت‌های مختلفــی مواجه 
هستیم و یک ذهن نگران در هر موقعیتی دلیلی برای نگرانی 
پیدا می‌کند. وقتی ذهن انسان به افکار منفی، نتایج نامطمئن 
و چیز‌هایی که ممکن اســت در آینده اشتباه پیش بروند، فکر 
می‌کند، نگرانی اتفاق می‌افتد. به‌عبارت‌دیگر، وقتی افکار از 

حد طبیعی فراتر روند و به آزار فکری یا نشخوار ذهنی تبدیل 
شوند، شما باید نگرانی را جدی بگیرید.

تفاوت نگرانی با اضطراب
نگرانی احساس ناراحتی یا دلواپسی بیش از حد درباره یک 
موضوع و مشکل است. شــما ممکن اســت درباره چیز‌هایی 
مانند ســامتی، خانواده یا پول نگران باشــید اما اضطراب، 
واکنش به موقعیت‌هایی است که استرس‌زا یا خطرناک تلقی 
می‌شوند. هر دو این حالات با احســاس نگرانی، اضطراب یا 
استرس خودشان را نشــان می‌دهند. این دو موقعیت تفاوت 
نگرانی با اســترس و اضطراب را به شــکل ســاده‌ای به تصویر 

می‌کشند:
موقعیت یک)نگرانی(| سارا زنبور‌ها را دوست ندارد و حضور 
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همه ما می‌خواهیم چیزی به یک فرد عزادار بگوییم که آرامش‌بخش باشد اما تعداد بسیار 
کمی از ما می‌دانیم که چنین عباراتی دقیقا چه باید باشند. به گزارش »یورونیوز«،با این موضوع 
آشنا می شویم که در این مواقع باید چه عباراتی را گفت؟ البته هیچ پاسخ قطعی‌ وجود ندارد. 
کلمه‌ای که برای بعضی مفید است، ممکن است برای افراد دیگر خوشایند جلوه نکند. با این 

حال می‌توان گفت که باید از چندین عبارت اجتناب کرد.

 حالت چطور است؟1
شــاید از دیدن این عبــارت در اینجا 
تعجب کنید. یک دوست دلسوز می‌خواهد 
بداند که حالتان چطور است، پس مشکل‌ 
پرسیدنش چیست؟ مســئله این است که 
در مواقع رخ دادن یک مصیبت، احساس 
غم و اندوه ما ساعت به ساعت و حتی دقیقه 
به دقیقــه تغییر می‌کنــد. اگر منظــور این 
اســت که دقیقا الان چطور هستم؟ پاسخ 
من می‌تواند یــک لحظه بعد تغییــر کند و 
اگــر منظور این اســت کــه چگونــه دارم با 
این اتفــاق در زندگی کنار می‌آیم، پاســخ 
این است که فرد ســوگوار هنوز نمی‌داند. 
در این مواقع بهتر اســت از ســوالات کلی 
و بنیادیــن پرهیــز کنیــم و بــه جــای آن‌ها 
سوالاتی مشــخص‌تر را بپرسیم که جواب 
دادنشــان آســان‌تر اســت. ماننــد این‌که 
دیشب چه کردی و شام چطور بود یا درس 

و کارت در چه حال است؟

چطور می‌توانم کمک کنم؟2 
هرچنــد ایــن ســوال هــم حاکــی از 
حســن نیت دوســتان و آشــنایان است، با 
این حال درســت نیست چراکه مسئولیت 
کمک را بر عهده فرد ســوگوار می‌گذارد. 
کمک‌کننــده می‌خواهــد کشــف کند چه 
کاری را انجام دهد که مفید باشد ولی افراد 
صاحب عزا و غمگین در شرایطی نیستند 
کــه بتواننــد کمک خاصــی بکننــد. آن‌ها 

معمولا نمی‌توانند نیاز خود را بیان کنند و 
حتی ممکن اســت ندانند چه می‌خواهند 
یا به چــه چیزی نیــاز دارنــد. در این مواقع 
بهتر اســت دوســتان یا آشــنایان بــه جای 
سوال کردن، کاری را که فکر می‌کنند فرد 
عــزادار دوســت دارد، انجام دهنــد. برای 
مثال برایش صبحانه تدارک ببینند یا یک 
وعده ناهار یا شام بیاورند. آن‌ها همین طور 
می‌توانند با کارهای کوچک مثل شستن 
ظرف‌ها یا جارو کشیدن خانه کمک کنند. 
گاهی همین کارهای کوچک چیزی است 

که دقیقا فرد سوگوار به آن احتیاج دارد.

این عادلانه نیست3 
این عبارت در ذهن بسیاری از افراد 
مصیبت‌زده تکرار می‌شــود. ایــن که چرا 
زندگی بــا آن‌ها این طــور تا کــرده و آن ها 
مســتحق چنین چیزی نبوده‌‌اند. شنیدن 
مشــابه چنین عباراتــی از زبان دوســتان 
اما کمکی به حال فــرد نمی‌کند. در واقع 
باید اول با این حقیقت کنار آمد که بعضی 
چیزهــا در زندگی عالی هســتند و بعضی 
چیزها بــد. باید ســعی کــرد زندگــی را با 
شــرایط خودش پذیرفت و با آن کنار آمد. 
به جــای ایــن که بپرســید »چــرا مــن؟« یا 
»چطور زندگی می‌تواند این قدر ناعادلانه 
باشــد؟«، باید گفت: »این چیزی است که 
من با آن سر و کار دارم. بهترین راه پیش رو 

برای مواجهه با آن چیست؟«

3 جمله‌ ممنوعه به دوست سوگوارمان

1- بعدا متوجه خواهید شد...
2- نمی‌خواهم توهین کنم اما...

3- فرقی نمی‌کند
4- من فقط می گویم ...

5- تو همیشه... یا تو هرگز...
6- من اشتباه نمی‌کنم

6 عبارتی که افرادی با مهارت‌های‌اجتماعی 
ضعیف استفاده می‌کنند
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نکته ها

مخاطــب عزیــز، چقــدر خــوب 
که شــما ایــن توانایــی را دارید 
تــا بــه عواقــب تصميمــات خود 
بیندیشــید. احســاس علاقه به 
فــرد مدنظرتــان همان‌طــور کــه اشــاره کردید با 
توجه به آشــنایی و صمیمیت خانوادگی می‌تواند 
پیامدهای متفاوتی به همراه داشته باشد. در ادامه 

چند توصیه به شما دارم.
پیشنهادتان یک اقدام پر ریسک است

ابراز علاقه شــما به ایشــان و پیشنهاد شــروع دوره 
آشــنایی ممکن اســت یک اقدام پر ریســک باشد و 
نیازمند این اســت که خود را در معرض آسیب قرار 
دهید. بهتر است با پاسخ به چند سوال ابتدا خودتان 
را کاوش و بعد اقدام کنید. شما تصمیم می‌گیرید به 
ایشان پیشنهاد آشنایی بدهید اما اگر ایشان پیشنهاد 
شما را رد کرد، شما چه واکنشی نشان می‌دهید؟ در 
شما چه احساسی ایجاد می‌شــود؟ چقدر آمادگی 

برای نه شــنیدن دارید؟ آیا با مادرتــان درباره این 
احســاس علاقــه صحبــت کرده‌اید؟ چقــدر فکر 

می‌کنید ایشان اقدام شما را تایید کند؟
موضوع را با مادرتان در میان بگذارید

با توجه به حساسیت موضوع پیشنهاد می‌شود 
در صورتی که مادرتان فرد امنی است و سرزنش 

یا احساس شــما را تحقیر یا ســرکوب نمی‌کند، 
با ایشــان موضوع را درمیان بگذاریــد. از جایی 
که مادرها دوســتان قدیمی و صمیمی هستند 
با روحيات فرزندان همدیگر آشــنایی بیشتری 
دارند ضمن ایــن که تایید این موضــوع از طرف 
مادر ریســک اتفاقات و پیامدها را کمتر می‌کند 
و شــما از حمایــت مــادر برخــوردار می شــوید. 
ایشــان می‌توانــد در پرس‌وجو کــردن از میزان 
علاقه‌منــدی پســر دوســتش و شــرایط فعلی و 
آمادگی او برای آشنایی، اطلاعات درستی برای 
اقدام کردن یا  نکردن شما ارائه دهد. در هر حال 
درمیان گذاشــتن این موضوع با مادر مســیر را 
برای شما امن‌تر و کم آسیب‌تر می‌کند. در واقع 
تجربه مادر، اطلاعات ایشــان، سوالات ضمنی 
از دوست‌شــان و ... چراغ بزرگی در مسیر شما 

قرار خواهد داد.

دختری 21 ساله‌ام. مادرم دوستی صمیمی دارد که زیاد به خانه ما می آید. او طلاق گرفته 
و یک پسر 23 ساله دارد. من به پسرش علاقه‌مند شدم اما نمی‌دانم چطور با او بیشتر آشنا 
شوم. می‌ترسم بعدا متوجه شویم که به درد هم نمی‌خوریم و دوستی مادرهای‌مان به هم 

بخورد. چه کنم؟

  می‌ترسم با ازدواجم، 
دوستی مادرهای‌مان به هم بخورد

مشاوره 
ازدواج

زهره حسینی  | ‌  مشاور و دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

اتاق مشاوره�

بررسی 151 نفر برای این پژوهش

برای این مطالعه، محققان ۱۵۱ نفر را که به زبان‌های فرانسوی، انگلیسی 
یا هر دو زبان صحبت می‌کردنــد، انتخاب کردند. از شــرکت کنندگان در 
مطالعه، اســکن MRI گرفته شد که اتصال را در سراســر مغز آن ها ردیابی 
می‌کرد. به نظر می‌رســد یادگیری زبان دوم باعث افزایش انعطاف پذیری 
عصبی مغز می‌شود و توانایی آن در ایجاد ارتباطات جدید در درون خود را 

افزایش می‌دهد.

مزایای یادگیری زبان دوم در نوجوانی
نتایج نشان داد که این تأثیر زمانی قوی‌تر بود که فردی زبان دوم خود را در 
سنین نوجوانی یا جوانی آموخت. تابوئنکا گفت: »نتایج نشان می‌دهد که 
هر چه تجربه یادگیری زبان دوم زودتر باشد، دامنه وسیع‌تری از نواحی مغز 
درگیر در نوروپلاستیسیته می‌شود. به همین دلیل است که ما در یادگیری 
زودتر زبان دوم، اتصال بالاتر مخچه با قشــر مغز را مشــاهده می‌کنیم«. به 
گفته محققــان، این نتایج منعکس کننده مطالعات قبلی اســت که نشــان 
می‌دهد چگونه مناطق مغز با هم بــرای درک و تولید زبان کار می‌کنند. به 
گفته محققان، چنین اتصال مغزی اضافی می‌تواند قدرت کلی مغز فرد را 
افزایش دهد. بنابراین، یادگیری زبان دوم ممکن است به فرد کمک کند تا 
با افزایش سن مغز سالم‌تری داشته باشد و حتی ممکن است به بهبودی پس 

از آسیب مغزی کمک کند.

از دنیای روان شناسی

افراد 2زبانه، مغز فعال‌تر و 
انعطاف‌پذیرتری دارند 
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محققان گزارش دادند که اسکن مغز افرادی که به دو زبان صحبت 
می‌کنند، نشــان می‌دهد که ارتباط بین نواحی مغزشان افزایش یافته 
است. محققان خاطرنشان کردند که این ارتباط در افرادی که زبان دوم 
خود را در سنین جوانی آموخته‌اند، قوی‌تر است. به گزارش مهر به نقل از 
مدیسن نت،  »زئوس گراسیا تابوئنکا«، محقق ارشد دانشگاه مک گیل 
در تورنتوی کانادا، می‌گوید: »مطالعه ما نشان می‌دهد که یادگیری زبان 
دوم در دوران کودکی به ایجاد یک سازمان مغزی کارآمدتر از نظر ارتباط 

عملکردی کمک می‌کند.«

روابط اجتماعی

بمب‌ساعتی زیر پای روان
انسان نگران، بدترین پیش‌بینی‌ها را در ذهن خود تصور می‌کند، در این افکار غرق می‌شود و 

توان مدیریت شرایط را از دست می‌دهد؛ از آسیب های نگرانی‌های مداوم چه می‌دانید؟

آن ها باعث نگرانی او می‌شــود. دیدن زنبور و حتی شــنیدن 
وزوز زنبور ســارا را نگران می‌کند. این نگرانی باعث می‌شود 
ســارا از زنبور‌ها فاصلــه بگیــرد؛ اما با رفتــن زنبــور نگرانی و 

استرس سارا هم از بین می‌رود.
موقعیت ۲)اضطراب(| ترس سارا از زنبور‌ها باعث می‌شود 
کــه او در هــر مکانی بــه دنبــال آن هــا باشــد. وقتــی آن ها را 
می‌بیند، تپش قلب می‌گیرد، احساس تنگی نفس می‌کند و 
نمی‌تواند این احساس خود را کنترل کند. این احساس پس 
از ناپدیدشــدن زنبور هم ادامه دارد و اختلال اضطراب روند 

عادی زندگی او را دچار چالش کرده است.
تفاوت نگرانی با استرس

حالا که می‌دانیــد نگرانی چیســت و چه تفاوتی بــا اضطراب 
دارد، با توضیحی کوتاه تفاوت نگرانی و استرس را برای شما 
روشن می‌کنیم. استرس یک پاسخ فیزیولوژیکی به یک اتفاق 
خارجی است. در تعریف نگرانی، متوجه شدید که نگرانی‌ها 
دلایل واضحــی نیاز ندارند و انســان بــرای اتفاقــات نیفتاده 
نگران می‌شود و زانوی غم بغل می‌گیرد! برعکس این قضیه 
درباره اســترس صدق می‌کند. استرس در صورت وجود یک 
عامل استرس‌زا در انسان ایجاد می‌شود. مهلت انجام کاری 
رسیده است و شما هنوز آمادگی آن را ندارید. در این شرایط 
فرد دچار اســترس می‌شود. شــما منتظر جواب یک آزمایش 
پزشکی مهم هستید و دچار استرس می‌شوید. اگر شما بدون 
داشتن مشکل خاصی به گرفتن بیماری خاصی در آینده فکر 
کنید، این احساس به نگرانی مربوط می‌شود. با وجود تفاوت 
نگرانی با اضطراب و استرس، مردم در بیشــتر موارد این سه 
احساس را باهم اشتباه گرفته و به‌جای یکدیگر به کار می‌برند.

از کاهش تمرکز تا اختلال در خواب
نگرانی‌های مــداوم باعث می‌شــود فرد نتواند به درســتی بر 
کار‌ها و وظایف خود تمرکز کند. ذهن او مشغول فکر کردن به 
مشکلات و این امر باعث کاهش بهره‌وری و توانایی حل مسائل 
روزمره می‌شــود. همچنین، ممکن است در تصمیم‌گیری‌ها 
دچار تردید و کندی شــود. افرادی که مدام نگران هســتند، 
معمولًا با اختــالات خواب روبه‌رو می‌شــوند. فکــر کردن به 
موضوعات نگران‌کننده در شــب می‌تواند منجر به بی‌خوابی 
یا خواب نامناســب شــود. این کمبود خواب هم بــه نوبه خود 
موجب کاهــش ســامت‌روان و افزایش اســترس می‌شــود. 
به‌طور کلی، برای کاهش آثار منفی نگرانی‌ها بر روان، نیاز به 
مدیریت استرس و نگرانی از طریق تمرینات‌ذهنی و یادگیری 

مهارت‌های زندگی، روش‌های حل‌مسئله و ... وجود دارد.


