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�

 ترس از بیماری‌های خاص و صعب‌العلاج و باورهای غلط درباره آن ها می‌تواند منجر به سوءتفاهمات و 
رفتارهای نادرست در پیشگیری، تشخیص و درمان این بیماری شود. به‌طور مثال، یکی از باورهای غلط 
رایج درباره سرطان این است که سرطان همیشه به معنای مرگ است ولی در واقعیت، بسیاری از انواع 
سرطان‌ها با تشخیص زودهنگام و درمان مناســب قابل درمان یا مدیریت هستند. احساسات منفی در 
افراد مبتلا می تواند ناشــی از نگرانی از عوارض درمان، ناآگاهی از روند درمان یا حتی تجربه‌های منفی از دیگران باشد. 
18 اردیبهشــت به‌عنوان روز بیماری‌های خاص و صعب‌العلاج نام گذاری شده است. بیماری‌های خاص و صعب‌العلاج، 
بیماری‌هایی است که در جامعه عمومیت ندارند و درمان آن ها به فراهم کردن شــرایط ویژه‌ نیاز دارد. در ادامه از راه‌های 

مدیریت و کاهش ترس از بیمارهای صعب‌العلاج به‌خصوص سرطان خواهیم گفت.

�

�

فریده زاهدی‌محبوب   |     روان شناس بالینی و سایکوآنکولوژیست

محوری

* توهم دانســتن و بی نقص‌بــودن کم بود 
که خیلی از ما بهش دچار هستیم، اختلال 
منتقد بیرون از گود هم بهش اضافه بشــه، 

فاجعه رقم می‌خوره!

* جوانه. هوای خیلی گرمه و داریم به فصل 
امتحانات نزدیک می‌شــیم. حوصله درس 

خوندن نداریم و همه‌اش خواب‌مون میاد.
* همه خوراکی‌هایی که در سلامت نوشتین و 

قلب رو به درد میاره، خوشمزه هستن.
* پپ به خاطر پیشرفت، تعادل بین زندگی 
و کارش به هم خورده. یک سری لنگ نون 

شب هستن، اونا باید چی کار کنن؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 عوامل موثر بر روان بیماران خاص

 از جمله عوامل روان شناختی، اجتماعی و فردی که بر روان 
و تصمیم‌گیری بیماران خاص و صعب‌العلاج تأثیر می‌گذارد، 

عبارتند از:
فوبیــا و اضطراب| بیماران ممکن اســت از عــوارض جانبی 
درمان‌ها و فرایند‌های پزشکی ترس داشته باشند. این ترس 
می‌تواند ناشــی از تجربه‌های قبلــی، شــنیده‌ها از دیگران یا 

اطلاعات ناقص باشد.
ناتوانی و درماندگی| برخی بیماران ممکن اســت احساس 
کنند که درمان‌ها نتیجه‌ای ندارند و به همین دلیل انگیزه‌ای 
برای ادامه درمان نمی‌بینند. این احساس می‌تواند ناشی از 

تجربه‌های منفی یا باورهای غلط باشد.
شــکایات روان شناختی| مشــکلاتی ماننــد افســردگی و 
اضطراب می‌تواننــد تأثیر زیادی بر رغبت بیمــاران به درمان 
بگذارند. احســاس بی‌فایده بودن درمان‌ها و امید نداشــتن 
به بهبــود می‌تواند منجــر به تمایل نداشــتن به دنبــال کردن 

درمان شود.
مســائل مالــی و اجتماعی| هزینه‌هــای درمــان و تأثیــرات 
اجتماعی آن، مانند تغییرات در زندگی خانوادگی یا شغلی، 
می‌توانــد بــر تصمیمــات بیمــاران تأثیر بگــذارد. بــار مالی و 
مشکلات اجتماعی می‌تواند باعث شود که بیماران درمان را 

ترک کنند یا از آن اجتناب کنند.

�

نسخه نترسیدن از صعب‌العلاج‌ها
روز بیماری‌های خاص و صعب‌العلاج بهانه‌ای شد تا از مدیریت احساسات منفی در 

شرایط پیچیده ابتلا به آن‌ها بگوییم

مخاطب گرامی، از متن پیامک شــما، این 
گونه برمی آیــد که حس ســردرگمی و بلا 
تکلیفی نسبت به آینده شما را آزار می‎دهد. 
هر چند اکنون دوران خدمت ســربازی را 
می‎گذرانید و حداقل نیمــی از وقت روزانه خــود را صرف آن 
می‎کنید و قطعاً زمــان کمتری برای پرداختن به مشــکلات 
زندگی شخصی خود دارید؛ اما این شرایط به آن معنا نیست 
که باید در این دوران دست روی دست گذاشت و فقط نظاره گر 

گذشت زمان بود.
علت این رفتار ها شناسایی شود

گام نخست، بررســی علل بروز این مشکلات اســت. شما از 
مواردی مانند بی‎توجه بودن نسبت به اهداف زندگی، کم‎رو 
بودن، حواس پرتی و ... ناراضی هستید؛ قبل از هر چیزی بهتر 
است که علت این رفتار ها شناسایی شود تا دایم تکرار نشوند. 
عواملی مانند نداشتن شناخت دقیق از خود و خواسته‎هایتان، 
بــا ارزش تلقی نکــردن خــود، شکســت‌‎ها و محرومیت‌های 
گذشته، ترس بی‎دلیل از مسخره شدن توسط دیگران، تحقیر 
نابه‎جای خود چه به لحاظ توانایی‌‌ها و چه به لحاظ ظاهری، 
بزرگ کردن عیب‌های خود، نداشتن اعتماد به نفس کافی 
و مواردی از این قبیل، ممکن است عامل بروز این مشکلات 

برای شــما باشــد. قطعاً در ایــن مرحله مشــاوره حضوری 
می‎تواند کمک مناسبی برای شما باشد.

یک برنامه جدی و منظم بگذارید
فراموش نکنید یاد خــدا، تــوکل و طلب یاری از پــروردگار 
نقش مؤثری در ایجاد آرامش و امید به آینــده دارد. با توجه 
به توانایی ها و استعداد های خویش، هدفی معقول و قابل 
دسترس و مطابق شرایط موجود خودتان ترسیم کنید و برای 
رسیدن به هدف مدنظر از یک برنامه جدی و منظم استفاده 
و خود را به انجام آن مقید کنید. هیچ وقت برای شــروع دیر 
نیست. مایوس نشوید. شما خیلی جوان و پر انرژی هستید.

تردید در تصمیم گیری‌ها را کنار بگذارید
تردید در تصمیم گیری‌ها و تاخیر در عمل، سبب از دست 
رفتن منافع مادی و معنوی فراوان می‎شــود و زیان‌های 
زیادی به همراه دارد. تغییر در زندگی با تصمیم درســت 
و اجرای همیشگی آن، میسر خواهد شد. با تصمیم‌های 
آسان در کار های ساده، به تدریج خودباوری و توانمندی 
را در خویش ایجاد کنید و راه را برای تصمیم‎گیری در امور 
مشکل و پیچیده هموار سازید.  خود را در مسیری که به 
ســرزنش و متهم شــدن به ناتوانی و ناپختگی می رســد، 
قرار ندهید. بــرای تصمیم‎گیری‌هــا و اقدامات خویش، 
امنیت روانی فراهــم کنید تــا بتوانید به همــراه دیگران 

ابراز وجود کنید.

21 ساله‌ام. در حال حاضر، سرباز هستم. مشکلم این است که هدف دارم ولی چون ته بی‌خیالی و خجالتی 
بودن هستم، نگران آینده هستم. حواس‌پرت هم هستم. راهنمایی‌ام کنید.

ته خجالتی بودن و بی‌خیالی هستم

 مشاوره 
فردی

فریبا البرز  | ‌  ‌‌ کارشناس‌ارشد مشاوره خانواده

�

اتاق مشاوره�

برطرف‌کردن گرد و غبار با پارچه نرم

با اضافه کردن یک برس نــرم روی جاروبرقی یا به کمک یک 
پارچه نرم و تمیز، گردوغباری را که روی مبل جمع شده است، 

برطرف کنید.
محلول آب گرم و صابون برای لکه‌ها

اگر لکه‌های مبــل به کمک پارچــه مرطوب از بیــن نرفت، از 
محلول آب گــرم و صابون برای رفع آن اســتفاده کنید. برای 
جلوگیــری از خراشــیدگی پارچــه چــرم حتمــا از پارچه نرم 

استفاده کنید.
خشک شدن در هوای آزاد

بهترین روش بــرای تمیز کــردن مبل پاک‌کننــده های چرم 
هستند که به‌صورت تخصصی برای مبل استفاده می‌شوند، 
در صورت نیاز از آن ها استفاده کنید. به یاد داشته باشید که 

برچسب دستورالعمل مبل‌تان را مطالعه کنید.
 در پایان اجازه دهید مبل شــما در هوای آزاد خشــک شــود، 
می‌توانید از یک پارچه برای خشک‌کردن سطح آن استفاده 

کنید.

ترفند خانه داری

داده تصویری

 اصول تمیزکردن مبل چرمی 
در خانه

�

پارچه چرم مبل را باید هر 6 تا 12 ماه یک‌بار به کمک 
نرم‌کننده چرم تمیز کنید. بسته به میزان استفاده از آن، 
چرم شــما انعطاف‌پذیری خود را حفــظ می‌کند و ترک 
نمی‌خورد. به گزارش »الف«، برخی مراحل تمیزکردن مبل 
چرمی مشابه مبل پارچه‌ای اســت اما برخی نکات دیگر 

هستند که باید آن ها را رعایت کنید.

�

تجربیات فردی و باورهــای فرهنگی| باورهای فرهنگی و 
فردی، از جمله باورهای مذهبی و فلســفی، می‌توانند تأثیر 
زیــادی بر نگرش به درمان داشــته باشــند. برخــی بیماران 
ممکن اســت به درمان‌های ســنتی یا طبیعی رو بیاورند و از 

درمان‌های پزشکی مدرن دوری کنند.
پشــتیبانی اجتماعی و کیفیــت زندگی| حمایت ناکافی 
از خانواده و دوســتان می‌توانــد به کاهش رغبــت به درمان 
کمک کند. همچنین، کیفیت زندگی بیمار و نحوه برخورد 
با مسائل زندگی روزمره نیز می‌تواند بر تصمیم‌گیری درباره 

درمان تأثیر بگذارد.
 راهکارهای کاهش ترس از بیماری‌های خاص

بــرای مدیریــت و کاهــش تــرس از ســرطان، می‌توانیــد از 
راهکارهــای روان شناســی کــه در ادامــه مطرح می‌شــود، 

استفاده کنید:

آموزش و اطلاعات1 
کســب اطلاعات دقیق دربــاره بیماری‌هــای خاص و 
صعب‌العلاج مانند ســرطان و درمان‌های آن از منابع معتبر 
و پزشــکان می‌تواند به کاهش ترس ناشــی از ناشــناخته‌ها 

کمک کند.

مدیریت اضطراب2 
استفاده از تکنیک‌های مدیریت اضطراب مانند تنفس 
عمیق، آرام‌سازی عضلات و مدیتیشــن می‌تواند به کاهش 

احساسات منفی و استرس کمک کند.

مشاوره و روان‌درمانی3 
مراجعه به روان‌شناس یا مشاور می‌تواند به شما کمک 
کند تا با احساســات و نگرانی‌هــای خود بهتر کنــار بیایید و 

تکنیک‌های مقابله‌ای را یاد بگیرید.

پشتیبانی اجتماعی4 
برقــراری ارتباط بــا خانواده، دوســتان یــا گروه‌های 
حمایتی می‌تواند به شما احساس حمایت و آرامش بیشتری 

بدهد.

آگاهی از گزینه‌ها5 
بررســی و درک گزینه‌هــای درمانــی و امکان‌پذیر، از 
جمله مزایا و معایب هر کدام، می‌تواند به شــما کمک کند تا 

تصمیم‌های آگاهانه‌تری بگیرید.

تمرکز بر حال6 
تــاش بــرای زندگــی در لحظــه حــال و تمرکــز بــر 
فعالیت‌های مثبت و لذت‌بخش می‌تواند به کاهش اضطراب 

و نگرانی کمک کند.

مشاوره ژنتیک7 
در صورت وجود ســابقه خانوادگی ســرطان، مشاوره 
ژنتیک می‌تواند به شــما اطلاعاتی درباره خطرات فردی و 
پیشگیری ارائه دهد. این راهکارها می‌توانند به شما کمک 
کنند تا با ترس خود بهتر کنار بیاییــد و کیفیت زندگی خود 

را حفظ کنید.

� ارتباط عاطفی بخش مهمی از زندگی 
هر فرد است اما ...

 اســتفاده بی‌رویــه از تلفــن همــراه ارتباط 
عاطفی میان والدین و کــودک را هم تحت 
تاثیر قــرار می‌دهد. ارتبــاط عاطفی بخش 
مهمی از زندگی هر فرد است، چه ارتباطی 
که با والدیــن دارند، چــه با ارتباطــی که با 
گروه همســالان دارند. بخش مناســبی از 
رشــد در ارتباط بــا والدین و بخــش دیگر با 
گروه همســالان شــکل می‌گیرد که بعد به 
صمیمیت می‌انجامد؛ برای مثال صمیمیتی 
که با والدین دارند، با هم زمــان بگذرانند، 
تفریح کنند، درباره افکار و احساساتشان و 
راجع به گروه همسالان و تجارب در مدرسه 
و خانواده با والدین صحبت کنند تا بتوانند 
خلاقانه با هم ارتباط برقرار کنند و زمان‌های 

مناسبی را در کنار هم باشند.
الگویی برای فرزندان به ویژه کودکان

استفاده بیش از حد خانواده‌ها از تلفن‌همراه 
کــه خــود الگویــی بــرای فرزنــدان بــه ویــژه 
کودکان است، باعث کاهش تدریجی ارتباط 
عاطفی میان والدین و فرزندان خواهد شــد. 
بعــد از آن والدین به مرور متوجه می‌شــوند با 
فرزند خــود هیچ صحبت مشــترکی ندارند. 
در نتیجه بچه‌هــا به دلیل ناآگاه بــودن به این 
امــر، هویت‌یابی نامناســب خواهند داشــت 
و در نهایت با افزایش ســن و مواجهــه با گروه 
همســالان، آن‌چه را به عنوان آســیب تجربه 
می‌کنند، بــا والدیــن در میــان نمی‌گذارند. 
همچنین کــودکان در جمع‌هــا و مهمانی‌ها 
نمی‌تواننــد ارتباط برقــرار کننــد؛ آن‌ها یک 
هویت پنهان ساخته‌اند و با این هویت پنهان 
نمی‌توانند تعاملات مناســب داشته باشند، 
بنابراین لازم اســت والدین به این نکته دقت 
کنند و آموزش مهارت‌های اجتماعی و مهارت 

زندگی را جدی بگیرند.

»هویت پنهان«؛ آسیب جدید استفاده 
کودکان از تلفن‌همراه

1- ایجاد انگیزه برای کاهش وزن
2- پذیرفتن تدریجی بودن کاهش‌وزن

3- صبر، انگیزه و تعهد
4- تغییر سبک‌زندگی به جای رژیم‌های سریع

5- مدیریت استرس و خواب کافی

نکته ها�

5 ترفند روان‌شناختی برای موفقیت در کاهش وزن

از دنیای روان شناسی �

تربیت فرزند

پژوهشی جدید ۹ عنصر کلیدی را شناسایی کرده است که می‌توانند شیمی و کشش 
عاشقانه را در رابطه شعله‌ور کنند. کشش عاشقانه یا شیمی رمانتیک مفهومی پیچیده 
است که فراتر از ویژگی‌های ظاهری یا شخصیتی است و به ارتباطات عاطفی و فیزیکی 
خاصی بستگی دارد. به نقل از سایکولوژی تودی، در این مطالعه از ۲۰۰ شرکت‌کننده، 

در بازه سنی ۲۱ تا ۷۶ سال دعوت شد تا تعریف خود را از کشش رمانتیک ارائه دهند.

هرچند در دنیای امروزی کودکان هم نیازمند استفاده از تلفن‌همراه هستند اما عوارض 
زیادی بر رشد آن ها دارد چراکه باعث می‌شود توانایی مغز کاهش و مشکلات جسمی به 
همراه اضطراب، افسردگی و استرس افزایش یابد. به گزارش ایسنا بنابراین سلامت روان 
بچه‌ها در معرض تهدید قرار می‌گیرد و این در حالی است که باعث کمرنگ شدن ارتباطات 

عاطفی و صمیمیت بین والدین و کودک هم می‌شود. 

� نحوه انجام این پژوهش

سؤال پژوهشگران به این صورت مطرح شد: 
»زمانی که افراد تصمیم می‌گیرند وارد یک 
رابطه رمانتیک شــوند یا کیفیت یک رابطه 
موجود را ارزیابی کنند، ممکن است به این 
فکر کنند که آیا با فرد مورد نظر شیمی دارند 
یا نه. شیمی یا همان کشش عاشقانه برای 
شــما چه معنایی دارد؟ چگونه آن را تعریف 
می‌کنید؟« پس از گردآوری پاســخ‌ها، تیم 
پژوهشی ۶۳۰ کد استخراج شده را بررسی 
کرد و به دسته‌بندی‌هایی دست یافت که به 
طور طبیعــی از دل داده‌ها بیرون آمده بود. 
میزان توافق میــان کدگــذاران ۹۳ درصد 
بود که معادل با میزان تطابق اصلاح‌شــده 
0.85)با در نظر گرفتن احتمال تصادفی( 
بود. در نهایت، ۹ دسته به شرحی که خواهید 

خواند، شناسایی شد:
1- تعامــل مثبــت)64 درصد(| شــامل 
احساســات مثبت، حــس اتصال یــا جذب 
و لــذت از بــودن بــا هم: »شــما یــک ارتباط 

احساسی با او دارید«.
2- همســانی)48 درصــد(| احســاس 
متقابل بودن علاقه و پاسخ‌دهی: »داشتن 
شیمی یا کشــش یعنی هر دو نفر علاقه‌ای 

متقابل به یکدیگر دارند«.
3- راحتــی)41 درصــد(| آســان بــودن 
ارتباط، احساس راحتی و نبود احساسات 
منفــی: »شــما نمی‌ترســید عمیق‌تریــن 
بخش‌هــای وجودتــان را بــا او در میــان 

بگذارید«.
حــس  درصــد(|  ســازگاری)40   -4
هماهنگی و تناسب: »یعنی ما بسیار خوب 

با هم جور هستیم«.
5- شباهت)36 درصد(| حس اشتراک در 
علایق و شــیوه‌های فکر و رفتار: »آن‌ها شبیه 
به هم فکر می‌کنند، رفتار می‌کنند و علایق 

مشترک زیادی دارند«.
6- جرقه غیرقابل توضیح)31 درصد(| 
جنبه‌های جادویی یا غیرقابل توصیف: »یعنی 

انرژی ارتعاشی مشابهی با هم دارید«.
7- جذب زناشویی)28 درصد(| توصیف 
جنبه‌های جنســی یا فیزیکی جذب: »وقتی 
یــک زوج خواســته‌ها و نیاز‌هــای مشــترکی 

دارند«.
درصــد(|  شــدید)24  شــیفتگی   -8
احساســات تمرکز شــدید بــر یکدیگــر: »ما 
می‌خواهیم همه زمان‌مان را با هم بگذرانیم«.
9- پاســخ فیزیولوژیــک)6 درصــد(| 
واکنش‌هــای بدنی هنــگام حضــور در کنار 
شــریک: »مثل این اســت که پروانه‌هایی در 

شکمتان پرواز می‌کنند!«.
تعجب کردید؟

آیا از دیدن این عناصر یا میزان فراوانی آن ها 
تعجب کردید؟ شاید این پرسش در ذهنتان 
ایجاد شده باشد که آیا طول مدت رابطه یا سن 
شرکت‌کنندگان بر نتایج تأثیر داشته است. 
واقعیت این است که افراد در روابط طولانی‌تر 
بیشــتر به جنبه‌های رمانتیک کشش اشاره 
کرده بودند. نویسندگان مقاله اشاره کردند 
که این مدل »تعاملی و تراکنشی« است؛ یعنی 
مبتنی بر تعاملات مکرر و هدفمند بین دو نفر. 
از دیدگاه آنان، »ادراک افراد از فعالیت‌های 
هدفمند مشترک« فرصتی برای شکل‌گیری 

شیمی فراهم می‌کند.

کشف ۹ عامل کلیدی برای شعله‌ور ساختن عشق


