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چرا احساسات خاموش می‌شوند؟

برخی از علل اصلی این حالت عبارت اند از:
استرس تروماتیک مزمن یا حاد| مغز به عنوان یک مکانیسم 
محافظتی، پاسخ عاطفی را »قطع« می‌کند تا از شدت رنج بکاهد. 
این امر در اختلال استرس پس از سانحه )PTSD( و سوگ پیچیده 

هم دیده می‌شود.
افسردگی نامعمول| برخی زیرگروه‌های افسردگی به جای غم، 
با فقدان واکنش‌پذیری عاطفی نسبت به محرک‌های مثبت خود 
را نشان می‌دهند و در این طیف از افسردگی‌ها، هیجان غم مشهود 
نیست و به‌جای آن پاسخ‌های هیجانی به محرک‌های احساسی تا 

حد زیادی محدود و کنترل می‌شوند.

مصرف مزمن برخی داروها| الکل، بنزودیازپین‌ها و حتی برخی 
داروهای ضدافســردگی می‌توانند کرختی عاطفــی القا کنند و 

باعث ایجاد بی حسی عاطفی شوند.
فرسودگی شغلی| در مراحــل پیشــرفته وقتی خستگی مفرط 
شغلی برای فرد ایجاد شــود او را به  مرحله‌ای می‌رساند که دیگر 
حتی برای چیزهایی که قبلًا لذت‌بخش بودند، انگیزه یا احساسی 
ندارد و سراغ این فعالیت‌ها نمی‌رود که در نتیجه مبتلا به بی‌حسی 

می‌شوند.
جداشدگی| جداشدگی به عنوان یک مکانیسم دفاعی در برابر 
اســترس حاد اتفاق می‌افتــد و فرد را از احساســات خــود »جدا« 
می‌کند. در این حالت احساسات و بخشی از هیجانات او کمرنگ 

شده و  مثل قبل در شرایط مختلف او را همراهی نمی‌کنند. 
بی‌حسی، آرام اما فرساینده

اگرچه بی‌حسی هیجانی دردناک نیست )برخلاف غم شدید(، 
اما به شدت ناتوان‌کننده است. انسان برای تصمیم‌گیری، ارتباط 

حــوزه  در  تــازه‌ای  پژوهــش   /PsyPost
روان‌شناســی نشــان می‌دهــد آغاز احســاس 
تنهایی در سنین بالاتر می‌تواند به‌طور ناگهانی 
رونــد افــت حافظــه و توانایی‌های شــناختی را 
تسریع کند. این مطالعه که در مجله اختلالات 
عاطفی منتشــر شــده، نشــان می‌دهد افرادی 
که برای نخستین‌بار احســاس تنهایی را تجربه 

می‌کنند، پس از آن با شــیب تندتری در کاهش 
توانایی‌های ذهنی مواجه می‌شــوند. محققان 
برای بررســی دقیق این رابطــه، داده‌های یک 
طرح ملی بزرگ در بریتانیا را تحلیل کردند که 
وضعیت سلامت و زندگی افراد بالای ۵۰ سال را 
در طول زمان مورد ارزیابی قرار داده است. نتایج 
نشان داد پیش از آن‌که افراد احساس تنهایی را 
گزارش کنند، روند افت شــناختی آن‌ها تفاوت 
معناداری با دیگران ندارد. اما به‌محض شروع این 

احساس، مسیر تغییر می‌کند. یکی از نکات مهم 
این مطالعه، روشن‌تر شدن رابطه علت و معلولی 
میان تنهایی و افت شناختی است. در حالی‌که 
پیشــتر مشــخص نبود آیا تنهایی باعث کاهش 
توان ذهنی می‌شــود یا برعکــس، این پژوهش 
نشــان می‌دهد شــروع تنهایــی می‌تواند نقطه 
عطفی در تشدید این روند باشد. این یافته‌ها در 
شرایطی مطرح می‌شود که با افزایش جمعیت 
ســالمندان در جهان، حفظ سلامت شناختی 

به یکی از اولویت‌های اصلی نظام‌های سلامت 
تبدیل شده است. پژوهشگران معتقدند تنهایی، 
برخلاف بسیاری از عوامل زیستی، قابل مداخله 
اســت و می‌توان با تقویــت روابــط اجتماعی و 
حمایت‌های روانی، از پیامدهای آن کاست. این 
مطالعه همچنین نشان می‌دهد سلامت مغز تنها 
به عوامل جسمی وابسته نیست، بلکه کیفیت 
روابط انسانی نیز نقشی تعیین‌کننده در حفظ 

کارکردهای شناختی ایفا می‌کند. 

با دیگــران و یافتن معنای زندگــی به بازخوردهــای هیجانی نیاز 
دارد. فقدان این بازخورد باعث می‌شود که کاهش انگیزه، انزوای 
اجتماعی و رفتارهای پرخطر رخ دهد و در درازمدت حتی منجر به 

تشدید علایم افسردگی شود. 
وقتی زندگی بی‌معنا می‌شود چه باید بکنیم؟

درمان بی‌حسی هیجانی به‌دنبال بازگرداندن تدریجی ظرفیت 
تجربه احساسات است اما بدون این‌که در آن‌ها غرق شویم. در ادامه 

برخی از راهکارهای موثر را مرور می‌کنیم: 
از بدن شروع کن

از آن‌جا که بی‌حسی اغلب ناشــی از سرکوب تدریجی پاسخ‌های 
بدنی به هیجان اســت، درمانگر به فرد کمک می‌کند تا آگاهی از 
احساسات جســمانی خفیف )گرما، ســنگینی، گزگز( را دوباره 
یاد بگیرد. با تمرکز بر نشانه‌های بدنی کوچک بدون تلاش برای 

تفسیرشان، مسیرهای عصبی هیجان دوباره فعال می‌شوند.
احساس را قضاوت نکن، اندازه بگیر

برنامه‌ای منظم از فعالیت‌های ساده )نه لزوماً لذت‌بخش در ابتدا( 
طراحی می‌شود. از فرد خواسته می‌شود پس از هر فعالیت، صرفاً 
عددی از ۰ تا ۱۰ به »میزان حس شدن« احساس در بدن بدهد، نه 
به خوشایندی. این کار قضاوت را حذف  و فقط مشاهده را تقویت 

می‌کند.
محرک‌ها را کاهش بده

قطع یا کاهش چشمگیر مصرف نوشــیدنی کافئین بالا و بررسی 
داروهــا با روان پزشــک. گاهــی تغییر نــوع SSRI یا اضافــه کردن 
بوپروپیون )که تأثیر بیشتری بر سیســتم دوپامین دارد( می‌تواند 

کمک کننده باشد.
 تمرین ذهن‌آگاهی 

برخلاف رویکردی کــه پذیرش بدون قضــاوت هر لحظــه را به ما 
یاد می‌دهد، در این‌جــا تمرین با تاکید بر »باز کــردن درها به روی 
کوچک‌ترین حس« اســت. مثلًا موقع خوردن یک تکه شکلات یا 
گوش دادن به موســیقی قدیمی به‌جای این‌کــه بگوییم »آیا لذت 
می‌برم؟« می‌گوییم »چه حسی در قفسه سینه، گلو، یا شکم پدیدار 

می‌شود؟« 

هیچ احساسی ندارم!
بی‌حسی هیجانی حالتی است که در آن 
احساسات چه مثبت و چه منفی، کمرنگ یا 
خاموش می‌شوند؛ وضعیتی که اگرچه دردناک 
نیست، اما می‌تواند زندگی را از معنا، انگیزه و 
ارتباط تهی کند.

�

مخاطــب گرامــی، قابل 
درک اســت که ایــن کار 
چقــدر نگــران کننــده و 
کلافه کننده است. هم از 
نظر بهداشتی اذیت کننده است هم از نظر 
تربیتی باعث سردرگمی می‌شود که آیا الان 

سخت بگیرم یا نه؟
از چه زمانی درگیر شده؟

یک سوال مهم که باید به آن پاسخ بدهید: آیا 
اخیرا تغییرات مهمی در زندگی فرزندتان 
 رخ داده اســت؟ مثــل تولــد فرزنــد جدید، 
جابه جایی مدرســه، فشار درســی یا تنش 

خانگی و...  .
نکته مهم این اســت که نگه داشتن زباله در 
این سن اغلب نشانه لجبازی نیست. یکی از 

این موارد ممکن است دلیلش باشد:
*وابســتگی عاطفــی بــه آن خوراکــی یــا 

لحظه‌ای که آن را خورده است
*احســاس کمبــود یا تــرس از تمام شــدن 

چیزی
*نیاز به کنترل)یعنی این که این شیء مال 

من است(
*کنجکاوی یا بازی تخیلی 

* نشانه ای از اضطراب‌ پنهان
چه کارهایی نباید کرد؟

این کارها معمولا رفتار را مخفیانه‌تر می‌کند.
*یواشکی دور نریزید)احساس بی اعتمادی 

ایجاد می کند(
*مسخره یا تحقیر نکنید.)چقدر کثیفی(

*تهدید به تنبیه نکنید.
چه باید کرد؟

گفت وگــو نــه دســتور. بــا آرامش و 1 
بدون قضاوت بپرسید: »دیدم بعضی 

وقت‌هــا باقی‌مونــده خوراکی‌هــات رو در 
کمد نگه مــی‌داری، برام جالبــه که بدونم 
چرا نگهشون می داری«. فقط به او گوش 
بدهید. وسط حرفش نپرید، تحلیل نکنید.

احساســش را تاییــد کنیــد. مثــا: 2 
»می‌فهمم دلــت نمیــاد دور بریزی، 
شــاید حس می‌کنــی هنوز مــال خودته«. 
فراموش نکنیــد تایید احســاس نــه تایید 

رفتار. 

مرز بهداشــتی مشــخص بگذارید. 3 
بگوییــد:  آرام  و  شــفاف  خیلــی 
»می‌دونــم دوســت داری نگــه داری ولی 
خوراکــی خــراب میشــه و ممکنــه مریض 
بشــیم. نگه داشــتن زباله تــوی اتاق اصلا 

مجاز نیست.«
مرز باید واضح و بدون عصبانیت باشد. 

موضــوع 4 اگــر  بدهیــد.  جایگزیــن 
وابستگی است، پیشــنهاد بدهید از 
خوراکی مــورد علاقه‌اش عکــس بگیرید‌ 
یــا یــک جعبــه خاطــره بــرای چیزهــای 
غیرخوراکی درســت کنيد. یا بگویید اگر 
چیــزی را کامــل نمی‌خــورد، در ظرف در 
بســته داخــل يخچــال بگذاریــد بــا زمان 

مشخص.

اگــر تکــرار شــد، بــه ایــن نشــانه‌ها 5 
توجه کنید: اضطــراب، تغییر خلق، 
حساسیت زیاد به از دســت دادن وسایل، 
رفتارهای وسواسی دیگر و در صورت وجود 
نشــانه‌های جدی‌تر ماننــد: مخفی کردن 
زباله‌ها، دروغ گفتن درباره آن‌ها، واکنش 
تند یا حملات عصبی در صورت دور ریختن 
آن‌ها و یا جمع‌آوری اشیای کثیف، حتما از 

مشاور کمک بگیرید.

دختر 10 ساله‌ام عادت عجیبی دارد. زباله را یواشکی در کمدش قایم می‌کند و 
نگه می‌دارد!  پوست بستنی و چیپس، بطری آب میوه، میوه نصفه خورده شده و ... 

. اگر آن‌ها را دور بریزم خیلی ناراحت می‌شود. راهنمایی کنید چه کنم؟

 دخترم در کمدش
 زباله قایم می‌کند!

 تربیت 
فرزند

فریبا البرز  |             کارشناسی ارشد روان شناسی
�

از دنیای روان شناسی

اتاق مشاوره

تنهاییِ ناگهانی، زوال شناختی را سرعت می‌بخشد
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فائزه مهاجر  |   مترجم

بی‌حسی هیجانی یا »کرختی عاطفی« حالتی است که 
در آن طیف گسترده‌ای از هیجان‌های فرد )چه مثبت، 
چه منفی( به طور قابل توجهی کاهش‌یافته یا از دست 
رفته اســت. این وضعیت با افسردگی متفاوت است و 
در آن نه خبری از غم هست و نه شادی، نه خشم وجود 
دارد و نه ترس مشاهده می‌شود. جهان از نظر عاطفی 
»خاکستری« و مسطح می‌شود. رویدادهایی که پیش 
از این برانگیزاننده بودند، دیگر ایــن تاثیر را ندارند. 
موفقیت یا شکســت، عشــق یا فقدان اکنون در فرد 

واکنشی خنثی یا بسیار کمرنگ ایجاد می‌کنند.

دکتر حسین محرابی  | ‌         روان شناس و مدرس دانشگاه


