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 خواب یکی از مهم‌ترین عوامل در رشد جسمی و ذهنی کودکان است و به آن‌ها کمک می‌کند انرژی خود 
را بازیابی کرده و یادگیری بهتری داشته باشند. اما گاهی اوقات، مشکلاتی مانند کابوس‌های شبانه باعث 
می‌شود که خواب کودک مختل شــود. به گزارش »دیلی‌میل« و بر اساس نتایج جدیدترین پژوهش‌های 
انجام شــده، کابوس‌ها ممکن است در هر سنی رخ دهند اما مطالعات نشــان می‌دهد که این اختلال در 
کودکان بسیار شایع است. تقریباً نیمی از کودکان بین ۳ تا ۶ سال به‌طور مکرر کابوس می‌بینند. این مسئله برای ۲۰ درصد 

از کودکان ۶ تا ۱۲ ساله هم صادق است. در ادامه چند توصیه به والدین در همین باره خواهیم داشت.

�

�

زهرا فولادی |     روان‌شناس

محوری

 دلایل کابوس‌دیدن کودکان

دلایل زیادی می‌توانــد باعث ایجاد کابوس در کودکان شــود. 
برای مثال، اســترس‌های روزمره، تغییرات بــزرگ در زندگی 
مانند رفتن به مدرسه یا جابه‌جایی خانه، دیدن فیلم‌ها یا شنیدن 
داســتان‌های ترســناک قبل از خواب، یا حتی داشتن یک روز 
پرتنش می‌تواند بر ذهن کودک تأثیر بگذارد و باعث کابوس شود. 
همچنین، برخی از مطالعات نشان داده‌اند که تغذیه نامناسب، 
خستگی زیاد یا حتی بیماری می‌تواند احتمال وقوع کابوس را 

افزایش دهد.
آسیب‌های کابوس دیدن مکرر

کودکانــی کــه کابوس‌های مکــرر دارنــد، ممکن اســت دچار 
بی‌خوابــی شــوند، از خوابیدن بترســند یــا حتی در طــول روز 
احساس خســتگی و بی‌حوصلگی کنند. این مشکل نه تنها بر 
روحیه و انرژی آن‌ها تأثیر می‌گذارد، بلکه ممکن اســت موجب 
وابستگی بیشتر به والدین هنگام خواب شود. برخی از کودکان 
پس از تجربه کابوس، از خوابیدن در اتاق خود اجتناب می‌کنند 
و این مسئله می‌تواند بر استقلال آن‌ها هم تأثیر منفی بگذارد. 

والدین معمــولًا در مواجهه با این موضوع نگران می‌شــوند و به 
دنبال راه‌حل‌هایی برای کمک به فرزند خود هستند.

راهکارهای مقابله با کابوس‌های شبانه در کودکان

تنظیم برنامه خواب منظم1 
تنظیم یک برنامــه خواب منظــم برای کــودکان اهمیت 
زیادی دارد. کودکانی که ساعت خواب و بیداری منظم دارند، 
راحت‌تر به خواب می‌روند و خواب باکیفیت‌تری خواهند داشت. 
خواب کافی نه تنها برای رشد جســمی ضروری است، بلکه به 
حفظ سلامت روانی هم کمک می‌کند. اگر کودک هر شب در 
ساعت معینی بخوابد، بدن او خود را برای خواب آماده می‌کند 
و از خواب رفتن به موقع و عمیق‌تر اطمینان حاصل می‌شود. در 
صورتی که کودک خواب کافی نداشته باشد، ممکن است دچار 
خستگی بیش از حد شود که خود می‌تواند باعث بروز کابوس‌ها 
شــود. علاوه بر این، خواب منظم می‌تواند به کودک احســاس 
امنیت و آرامش بدهد و او را از هر گونه اضطراب یا استرسی که 
ممکن است به خواب شبانه او آسیب برساند، دور نگه دارد. برای 

1- بروز تعارض‌های شدید در روابط خانوادگی و شغلی
2- کاهش بهره‌وری در محیط کار

3- افزایش احتمال بروز رفتارهای پرخطر و تصمیم‌های 
هیجانی

4- ایجاد احساس گناه یا شرم پس از فروکش کردن خشم

نکته ها�

گرامــی،  مخاطــب 
 18 از  بعــد  این‌کــه 
ســال زندگی‌مشترک 
هنوز هــم نشــانه‌های 
بی‌اعتمادی در زندگی شــما وجود دارد، 
نشان می‌دهد که تلاش بیشــتری باید از 
سوی شما و همسرتان انجام شود تا بتوانید 

اعتماد از دست رفته را جبران کنید.
احتمــالا بــا همســرتان شــفاف 

نیستید
با توجه بــه این‌که توضیحــات کاملی را 
درباره این‌گونه اتفاقات یا زمان شروع و 
نحوه ادامه آن نداده‌اید، من فکر می‌کنم 
احتمــالا عــدم شــفاف ســازی شــما و 
همچنین وجود اتفاقاتی در زندگی شما 
باعث ایجاد و تشــدید این مســئله شده 
است. یکی دیگر از دلایلی که می‌تواند 
به نگرانی همسرتان بیفزاید، این است 
که وی، شــما و زندگی مشــترک‌تان را 
دوســت دارد و ایــن علاقــه زیــاد باعث 
نگرانــی بیــش از حــد و ترس از دســت 

دادن شما شده است.
علت را پیدا کنید

اولین کاری که باید انجــام دهید یافتن 
علت و زمان شــروع این مسئله است. در 
این صورت راحت‌تر می‌توانید اقدامات 
عملــی مثبتــی را در راســتای توجیــه و 
متقاعدسازی همســرتان انجام دهید. 
در این مرحله بهتر است درباره مواردی 

که باعث سلب اطمینان وی شده دلایل 
منطقــی و توضیحات قانــع کننده ای 
را ارائه دهید و توجه داشــته باشــید که 
اگر چنانچه واقعا اشتباهی کرده‌اید به 
هیچ عنوان از پذیرش آن طفره نروید و 
درصدد توجیه موضوع نباشید زیرا این 
اقدام نه تنها کمکی به شما نخواهد کرد، 
بلکه موضوع را پیچیده‌تــر و بغرنج‌تر از 

گذشته خواهد ساخت.
با صداقت شفاف‌سازی کنید

با توجــه به این کــه اکنون همســرتان 
نســبت بــه صداقــت شــما و پذیــرش 
حرف‌تان دچــار تردید شــده و درباره 
حضــور شــما در مکان‌هــای دیگــر 
حساســیت زیادی پیدا کرده و ممکن 
اســت حتــی کنترل‌هــای بیــش از 
اندازه‌ای داشته باشــد، لازم است که 
با سعه صدر بیشــتری به موضوع نگاه 
کنید و به دور از هرگونه عصبانیت وی 
را متقاعــد کنیــد که گمانش درســت 
نبوده است. همچنین بهتر است قبل 
از این کــه همســرتان بخواهــد موارد 
کنترلی خود مانند تلفن زدن یا سوال 
کــردن را آغــاز کنــد خودتان بــه طور 
غیرمســتقیم بــه وی بفهمانیــد که در 
محل کارتــان حضــور دارید؛ بــه طور 
مثال در فواصل مختلف و به بهانه‌های 
گوناگون از تلفن محل کار خود با وی 

تماس بگیرید.

بعد از 18 سال زندگی‌مشترک، وقتی به خانمم می‌گویم سر کار 
هستم، باور نمی‌کند و فکر می‌کند که جای دیگری رفتم. نمی‌دانم 

چطور ثابت کنم که خطا نمی‌روم. راهنمایی ام کنید.

 خانمم باور نمی‌کند 
که سر کار می‌روم!

4 پیامد ترسناک خشم کنترل‌نشده

 مشاوره 
زوجین

دکتر حسین محرابی  | ‌     روان‌شناس و مدرس دانشگاه

اتاق مشاوره�

ابتلا میان زنان بیشتر است اما ...

اکنون پژوهشــی جدید از دانشــگاه آریزونا 
کــه روی داده‌هــای مربــوط بــه نزدیــک به 
200 هــزار بیمــار در ایالات متحــده و بین 
ســال‌های 2016 تا 2020 انجام شــده، 
نتایج نگران‌کننده‌ای را نشان می‌دهد. در 
حالی که بــروز این ســندروم در طول دوره 
مطالعه هم در زنان و هــم در مردان اندکی 
افزایش یافته، اما به‌طور کلــی، موارد ابتلا 
در میــان زنــان بیشــتر بوده اســت. بــا این 
حال، نرخ مرگ‌ومیر ناشــی از این بیماری 
در مــردان بیــش از دو برابــر زنــان گزارش 
شــده اســت: 11.2 درصــد در مــردان در 
مقایســه با 5.5 درصــد در زنــان. نرخ کلی 
مرگ‌ومیر هم 6.5 درصد بوده اســت. نرخ 
مرگ‌ومیر ناشی از »سندروم قلب شکسته« 
طی ســال‌های 2016 تــا 2020 همواره 

افزایش یافته است. 
نکته قابــل توجه این که نــرخ مرگ در میان 
مردان در تمام ســال‌ها به‌طور چشم‌گیری 
بالاتر از زنان بوده و فاصله بین این دو گروه 

به مرور بیشتر شده است. 
در سال 2020، مرگ‌ومیر مردان به حدود 
14 درصــد رســیده، در حالی کــه این رقم 
بــرای زنان تنهــا اندکــی بیــش از 6 درصد 

بوده است.

عوارض و دلایــل بروز ســندروم قلب 
شکسته

به گفته دکتــر »رضا موحــد«، متخصص قلب 
مداخله‌ای از دانشگاه آریزونا: »ما از این که نرخ 
مرگ‌ومیر ناشی از کاردیومیوپاتی تاکوتسوبو 
تا این حد بالا بوده و طی پنج سال بدون تغییر 
محســوس باقی مانده، شــگفت‌زده شــدیم. 
همچنین میزان بروز عوارض در بیمارســتان 
بالا بــود«. ســندروم قلب شکســته معمــولًا از 
هجوم هورمون‌های اســترس در بدن ناشــی 
می‌شود؛ این استرس می‌تواند فیزیکی )مانند 
جراحی یا عفونت( یا احساسی )مانند طلاق 
یا فوت عزیزان( باشــد. به‌نظر می‌رسد مردان 
بیشتر در معرض اســترس‌های فیزیکی قرار 
دارند و همین موضوع می‌تواند علت افزایش 
نرخ مرگ‌ومیر در میان آن‌ها باشد. همچنین 
تفاوت‌های هورمونــی بین مــردان و زنان نیز 
ممکن است نقش داشــته باشــد. از آن‌جا که 
علایــم این بیماری شــباهت زیــادی به حمله 
قلبی یا درد قفسه سینه دارد، اغلب به‌اشتباه 
تشخیص داده می‌شــود. اما پژوهشگران این 
مطالعه امیــدوار هســتند که بتواننــد آگاهی 
عمومی درباره این ســندروم را افزایش دهند 
تا تشــخیص دقیق‌تر و درمــان مؤثرتری برای 
آن فراهم شــود. نتایج این پژوهش در ژورنال 

انجمن قلب آمریکا منتشر شده است.

از دنیای روان شناسی

 مردان قربانیان اصلی سندروم 
قلب شکسته

�

پژوهشی جدید که توسط یک دانشــمند ایرانی انجام شده، نشان می‌دهد که هرچند 
»سندروم قلب شکسته« بیشتر در زنان دیده می‌شــود، اما مردان دو برابر بیشتر در اثر 
این عارضه جان خود را از دست می‌دهند. به گزارش »دیجیایو«، همه ما با درد روانی قلب 
شکسته کاملا آشنا هســتیم و تاکنون کتاب‌ها، آهنگ‌ها و فیلم‌های بی‌شماری درباره آن 
نوشته و ساخته شده است. اما شواهد علمی هم نشان می‌دهد که این پدیده می‌تواند به‌طور 
واقعی باعث مرگ شود. اصطلاح علمی این وضعیت، »کاردیومیوپاتی تاکوتسوبو« یا همان 
»سندروم قلب شکسته« است که در اثر استرس شدید فیزیکی یا احساسی باعث ضعیف 

شدن عضله قلب می‌شود.

�

�

کمک به ایجاد یک برنامه خواب منظم، بهتر است که والدین 
به کودک کمک کنند تا یک روتین قبل از خواب داشته باشد، 
مانند مسواک زدن، کتاب خواندن یا بازی‌های آرامش‌بخش. 
این روتین‌ها به کودک کمک می‌کنند تا ذهنش را از هر گونه 

نگرانی یا استرس روزانه پاک کند و آماده خواب شود.

ایجاد محیطی امن و آرام برای خواب2 
محیط خواب کودک نقش بسیار مهمی در کیفیت خواب 
و کاهش کابوس‌های شبانه دارد. اتاق خواب باید محیطی آرام 
و راحت باشد تا کودک احســاس امنیت و راحتی داشته باشد. 
برای مقابله با کابوس‌های شبانه در کودکان، یکی از مهم‌ترین 
راهکارها ایجاد یک محیط امن و آرام اســت. این محیط نه تنها 
باید از نظر فیزیکی امن باشد)مانند دمای مناسب اتاق، نور کم و 
عدم وجود اشیای خطرناک(، بلکه باید از نظر روانی هم فضایی 
حمایتگر و آرامش‌بخش برای کودک فراهم کند. یکی از عوامل 
کلیدی در ایجاد این محیط امن، اجتناب از تنش‌ها و مشاجرات 
خانوادگی در حضور کودک است. اختلافات و مشکلات والدین 
باید در محیط‌های خصوصی و دور از چشم کودک حل‌وفصل 
شود، زیرا مشــاهده تنش‌های خانوادگی می‌تواند اضطراب و 

ترس در کودک ایجاد کرده و موجب بروز کابوس‌ها شود.

استفاده از تکنیک‌های آرام‌سازی3 
تکنیک‌هــای آرام‌ســازی می‌توانــد به کــودکان کمک 
کند تا از اضطراب و اســترس‌های مربوط به کابوس‌ها دوری 
کنند. یکی از مؤثرترین روش‌ها، نفس کشــیدن عمیق است 
که به کودک کمک می‌کند تا بدن و ذهنش آرامش پیدا کند. 
والدین می‌توانند کودک را تشویق کنند تا پس از بیدار شدن از 
کابوس، چند نفس عمیق بکشد و با تمرکز بر تنفسش احساس 
آرامش کند. همچنین، تصور مکان‌های آرامش‌بخش مانند 
ساحل، جنگل یا باغ می‌تواند ذهن کودک را از کابوس‌ها دور 
کند. این روش‌ها به کــودک کمک می‌کند تا قــدرت کنترل 
بیشــتری روی افکار و احساساتش داشته باشــد. در کنار این 
روش‌ها، می‌توان از یــادآوری خاطرات خوشــایند یا صحبت 
کردن دربــاره رویدادهای مثبــت و خوشــحال‌کننده روز، به 
آرام کردن کودک کمک کرد. این تکنیک‌ها به کودک کمک 
می‌کند که بر ترس‌های خود غلبه و ذهنش را از اضطراب‌های 

شبانه دور کند.

اجتناب از محتوای ترسناک قبل از خواب4 
محتوای ترسناک مانند فیلم‌ها یا داستان‌های دلهره‌آور 
قبل از خواب می‌تواند بر خواب کودک تأثیــر منفی بگذارد و 
احتمال وقوع کابوس‌های شبانه را افزایش دهد. کودکان به 
دلیل تخیل قوی و ذهن حساس خود ممکن است هر چیزی 
که قبل از خواب دیده یا شنیده‌اند، در خواب‌های خود تجربه 
کنند. به همین دلیل، بهتر است والدین از تماشای فیلم‌های 
ترسناک یا شنیدن داستان‌های ناراحت‌کننده قبل از خواب 

خودداری کنند.

بلای شبانه روان کودکان
طبق جدیدترین آمارها، تقریباً نیمی از کودکان بین ۳ تا ۶ سال به‌طور مکرر کابوس می‌بینند؛ 

والدین چه کنند؟

این مشکلی که توصیف می‌کنید، برای بسیاری از دانشجویان آشناست و بیشتر به افت تمرکز، 
خســتگی ذهنی، یا حتی روش نادرســت مطالعه مربوط می‌شــود. خبر خوب این است که با 
شناســایی علت و اجرای تکنیک‌های مناســب، می‌توان این مشــکل را برطرف کرد. در ادامه 

راهکارهایی پیشنهاد می‌کنم:

علت اصلی را پیدا کنید| اولین قدم این است که متوجه شوید چرا ذهن‌تان بعد از چند 1
دقیقه مطالعه خاموش می‌شود.  اگر کم‌خواب هســتید یا بعد از یک روز پرمشغله درس 
می‌خوانید، تمرکز کاهش می‌یابد. ممکن است روش مطالعه شما جذاب یا موثر نباشد و ذهن‌تان 
سراغ چیزهای جالب‌تر برود. گاهی استرس زیاد باعث می‌شود نتوانید روی درس تمرکز کنید. 
در ضمن سر و صدا یا شرایط فیزیکی نامناسب )مثل نور، دما و راحت نبودن صندلی( بر تمرکز 

تاثیرگذار است.

اصلاح محیط مطالعه| اطمینان حاصل کنید که محیط مطالعه شما مناسب و خلوت 2 
است: نور طبیعی ترجیحاً یا نور سفید زرد کمرنگ. جایی که موبایل یا عوامل حواس‌پرتی 
در دسترس نباشد. وضعیت بدنی راحت ولی رسمی باشد. تهویه مناسب یا یک نوشیدنی مثل 

آب یا چای کمک می‌کند ذهن شاداب بماند.

روش‌های مطالعه فعال| اگر فقط به خواندن متن اکتفا می‌کنید، ذهن‌تان سریع خسته 3 
می‌شــود. روش‌های فعال‌تر مثل موارد زیر کمک می‌کنند: بعــد از چند دقیقه مطالعه، 
نکات مهم را در دفتر بنویسید. سوال طرح کنید و به آن‌ها پاسخ بدهید. سعی کنید مطالب جدید 
را با آنچه قبلًا آموخته‌اید، پیوند بزنید. اگر متن خسته‌کننده است، از ویدئوها یا پادکست‌های 

آموزشی استفاده کنید.

زمان‌بندی مطالعاتی مناسب| ذهن انسان به طور طبیعی نمی‌تواند برای ساعت‌های 4 
طولانی متمرکز بماند. از روش‌های زیر استفاده کنید:

روش پومودورو: 25 دقیقه مطالعه با تمرکز کامل + 5 دقیقه اســتراحت. بعــد از 4 دوره‌ 25 
دقیقه‌ای، یک استراحت طولانی‌تر )15-20 دقیقه( داشته باشید.

تنوع در درس‌ها: اگر روی یک موضوع زیاد کار کنید، ذهن‌تان خســته می‌شود. درس‌های 
مختلف را به نوبت بخوانید.

بهترین زمان روز: زمانی که بیشترین انرژی را دارید )مثلًا صبح‌ها یا عصرها(، برای مطالعه 
انتخاب کنید.

استراحت و خواب کافی| کم‌خوابی کیفیت یادگیری را به‌شدت کاهش می‌دهد. شب‌ها 5 
به اندازه کافی بخوابید )به طور میانگین 7-8 ساعت( و در طول روز اگر احساس خستگی 

دارید، یک چرت کوتاه 15-20 دقیقه‌ای می‌تواند انرژی شما را بازگرداند.

کاهش استرس| اگر اســترس دارید )مثلًا از حجم درس‌ها یا نزدیک بودن امتحان‌ها(، 6 
برنامه‌تان را به بخش‌های کوچک‌تر تقســیم کنید تا احســاس کنید قابل انجام است. با 

دوستان یا خانواده صحبت کنید یا حتی برای زمانی کوتاه از فضای مطالعه بیرون بیایید.

مراجعه به متخصص| اگر بعد از اجــرای این روش‌ها هنوز تمرکز ندارید، ممکن اســت 7 
اختلالی مثل اضطراب یا کم‌توجهی )مانند ADHD( مطرح باشــد. در این صورت بهتر 

است با یک متخصص روان‌شناسی یا مشاور تحصیلی مشورت کنید.

دانشــجو هســتم، هر وقت می‌خوام درس بخونم بعد از چنــد دقیقه ذهنم 
غیرفعال میشه. کلمات رو می‌بینم اما محتوا رو نمی‌فهمم. نمی‌دونم مشکل 
از کجاست که انگار تمرکز ندارم یا اگه سعی می‌کنم تمرکز کنم چیزی متوجه 

نمی‌شم. چی کار کنم؟

هر چی درس می‌خونم نمی‌فهمم‌

* حــالا که پرســپولیس و اســتقلال قهرمان 
نشــدن، دیگه این لیــگ، برتر نیســت! فقط 
وقتی برتره که تیم‌‌های پایتخت، قهرمان بشن 

و سهمیه بگیرن؟
* صحبت‌های چارلی چاپلین، الهام بخش 
بود. اما وقتی آدم در زندگی می‌افته روی دور 

مشــکلات و بدشانســی، از همه چیز خسته 
میشه.

* درباره مطلب »موز در کدام مرحله به درد چه 
کسانی می‌خورد؟«، درباره موز ارزان قیمت 

هم بگویید که به درد چه کسانی می‌خورد!
* یــک شــنبه روز خیــام اســت. اگر دوســت 
داشــتید، این تک بیت ناب از او را در زندگی 
ســام چاپ کنید: چــون عاقبــت کار جهان 
نیستی اســت / انگار که نیســتی چو هستی 

خوش باش.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

�

�

در جهانی که ارتباطات دیجیتال در اوج است، 
تنهایی به پارادوکسیکال‌ترین چالش مدرن 
تبدیل شــده اســت. انزوای اجتماعــی که با 
کاهش تعاملات معنــادار و افزایــش وقت در 
فضای مجازی تشدید می‌شــود، آثار عمیقی 
بر ســامت روان دارد. انزوای مدرن چالشی 
جدی برای سلامت روان است، اما با اقدامات 
آگاهانه می‌توان آثار آن را کاهش داد. تقویت 
روابــط انســانی و ایجــاد تعــادل بیــن دنیای 
دیجیتال و واقعی، ذهــن را مقاوم‌تر و زندگی 

را غنی‌تر می‌کند.
انزوای مدرن چگونه ذهن را تحت فشار 

قرار می‌دهد؟
پژوهش‌ها نشان می‌دهد افرادی که احساس 
تنهایی مزمن دارنــد تا ۵۰ درصد بیشــتر در 
معرض اضطراب و افسردگی قرار می‌گیرند. 
این پدیده نه‌تنها خلق‌وخو را تضعیف می‌کند، 
بلکــه عملکــرد شــناختی و حتــی ســامت 
جسمانی را تحت تأثیر قرار می‌دهد. تنهایی 
از چند مسیر کلیدی ســامت روان را تهدید 

می‌کند:
افزایــش هورمون‌های اســترس| تنهایی 
مزمــن ســطح کورتیــزول را بــالا می‌بــرد و 

اضطراب را تشدید می‌کند.
کاهــش انعطاف‌پذیــری مغزی| کمبــود 
تعامل اجتماعی نوروپلاستیسیتی را کاهش 

می‌دهد و یادگیری را مختل می‌کند.
اختلال در خواب| انزوا با بی‌خوابی مرتبط 
اســت کــه ســامت روان را بیشــتر تضعیف 

می‌کند.
راهکارهایی برای کاهش آثار تنهایی

برای مقابلــه با انــزوای مدرن، ایــن اقدامات 
مؤثرنــد: تقویــت روابــط معنــادار از طریــق 
تماس‌هــای حضــوری یــا مکالمــات عمیق، 
گروهــی  فعالیت‌هــای  در  مشــارکت 
ماننــد کلاس‌هــای ورزشــی یــا کارگاه‌های 
محلی،محــدود کــردن زمــان اســتفاده از 
شبکه‌های اجتماعی به نفع تعاملات واقعی، 
جست وجوی حمایت حرفه‌ای مانند مشاوره 

در صورت احساس تنهایی مداوم.

انزوای مدرن؛ چالشی جدی برای سلامت‌روان

از هوش مصنوعی بپرس

 شبکه های اجتماعی�


