
مرز میان »ویژگی« و »اختلال« کجاست؟
دربــاره این مســئله، اولیــن نکته‌ای کــه باید 
به آن توجه شــود، تفــاوت میــان ویژگی‌های 
شــخصیتی و اختــال بالینــی اســت. همــه 

انســان‌ها در مقاطعی از زندگی، حواس‌پرت 
تکــراری  کارهــای  انجــام  در  می‌شــوند، 
بی‌حوصلــه می‌شــوند یــا وقتــی تحت فشــار 
هســتند، توانایــی تمرکــز خــود را از دســت 

می‌دهند. این‌ها بخشی از طیف وسیع رفتار 
انسانی و واکنش‌های طبیعی مغز به استرس، 
خستگی یا محرک‌های محیطی هستند. اما 
در روان‌شناســی، ما زمانی از واژه »اختلال« 
استفاده می‌کنیم که این ویژگی‌ها از یک خط 
قرمز عبــور کنند. ایــن خط قرمز ســه ویژگی 

اصلی دارد:
تداوم| این رفتارها گذرا نیستند و از کودکی یا 

سال‌های پیش تاکنون ادامه داشته‌اند.
شــدت| شــدت این بی‌توجهی یا بیش‌فعالی 
به قدری اســت کــه فــرد را از عملکــرد عادی 

بازمی‌دارد.
اختــال در عملکرد| ایــن مهم‌تریــن معیار 
است. آیا این ویژگی باعث شده روابط عاطفی 
فرد ازهم بپاشد؟ آیا در شغل یا تحصیل او نقص 
جدی ایجاد شــده اســت؟ آیا در مدیریت امور 

روزمره و ساده زندگی، شکست می‌خورد؟
اگر پاسخ به این‌ها »بله« نباشد، احتمالًا ما نه 
با یک اختلال، بلکه با یــک »وضعیت گذرا« یا 

»ویژگی شخصیتی« روبه رو هستیم.
چرا عــده زیادی فکــر می‌کننــد ای‌دی 

اچ‌دی دارند؟
عوامل مختلفی وجود دارد که باعث رواج یک 
فکر در بین افراد یک جامعه می‌شــوند. چند 
عامل مهم‌تر را که باعث شــده این پدیده رواج 

یابد، باهم مرور می‌کنیم:

دنیای پر از محرک 1 
ما در عصر »اقتصاد توجه« زندگی می‌کنیم. 
طراحی اپلیکیشن‌ها، نوتیفیکیشن‌های مداوم، 
ویدئوهــای کوتــاه و ســرعت بــالای اطلاعات، 
مغز مــا را بــه ســمت پاداش‌های ســریع ســوق 
می‌دهند. این محیــط، دقیقاً همــان چیزی را 
بازتولید می‌کند که در افراد ای‌دی اچ‌دی دیده 

می‌شــود: »ناتوانــی در تمرکــز طولانی‌مدت«. 
در واقع، محیط مدرن دارد مغز ما را مشابه یک 
فرد ای‌دی اچ‌دی می‌کند، بــدون این که لزوماً 

ساختار عصبی ما تغییر کرده باشد.

اثر تکرار در رسانه‌های اجتماعی2  
و  تیک‌تــاک  در  کوتــاه  محتــوای 
اینستاگرام، علایم ای‌دی اچ‌دی را به صورت 
فهرست‌های ساده ارائه می‌دهند مثلًا: »اگر 
میزتــان شــلخته اســت، پــس ای‌دی اچ‌دی 
داریــد!«. ایــن ساده‌ســازی‌های خطرنــاک، 
باعــث می‌شــود افــراد علایــم عمومــی را بــا 
تشخیص‌های سنگین پزشکی اشتباه بگیرند.

افزایش آگاهی بخشی مثبت 3
نباید از این موضوع غافل شد که بخشی 
از این پدیده، نشانه خوبی است؛ یعنی آگاهی 
جامعه از ســامت روان بالا رفته است و دیگر 
برخورد بــا این اختــالات، انــگاره‌ای منفی 
و پنهان نیســت. اما نکتــه مهم این‌ اســت که 
خودتشــخیصی بــر اســاس مطالبــی کــه در 
اینترنت می‌خوانید، می‌تواند دو نتیجه داشته 
باشــد: یا باعــث اضطــراب بی‌مورد در شــما 
می‌شــود، یا بدتر از آن، باعث می‌شــود ریشه‌ 
واقعی مشــکل خود را نادیده بگیرید. شــاید 
بی‌تمرکزی شــما ناشــی از اضطراب باشــد، 
شــاید افســردگی پنهــان، شــاید کم‌خوابــی 

مزمن و....
اگر احساس می‌کنید رفتارهای شما فراتر از 
یک »روز بد« یا »یک عادت ســاده« است و این 
وضعیت در زندگی شما چرخ‌دنده‌ها را متوقف 
کــرده، راهــکار اول، مراجعه به روان‎شــناس 
اســت، نه جســت‎وجو در گــوگل. تشــخیص 
دقیق، اولین قدم برای رســیدن بــه آرامش و 

مدیریت درست زندگی است. 
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این روزهــا واژه‌ای به نــام ای‌دی اچ‌دی )اختلال نقص توجه/ بیش‌فعالی( بیــش از هر زمان 
دیگری شنیده می‌شــود. جملاتی از قبیل »من اصلًا نمی‌توانم تمرکز کنم، حتماً ای‌دی 
اچ‌دی دارم!« یا »چقدر حواس‌پرت هســتم، احتمالا اختلال بیش‎فعالی دارم«، به بخشی 
از ادبیات روزمره تبدیل شــده است. به عنوان یک روان‎شــناس، باید پرسشی اساسی را 
مطرح کنم: آیا واقعاً جامعــه در بحبوحه یک اپیدمی بزرگ از ای‌دی اچ‌دی اســت، یا ما در 
حال »خودتشخیصی« بر اساس ویژگی‌های عمومی انسانی هستیم؟ در مطلب امروز به 

این موضوع پرداختیم و آن را بررسی کردیم:
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دکتر الناز علوی   |   روان شناس بالینی 

همه ای‌دی اچ‌دی ندارند!
 چرا این روزها بسیاری از افراد تصور می‌کنند به اختلال نقص توجه و بیش‌فعالی 

مبتلا هستند و مرز میان حواس‌پرتی طبیعی و یک اختلال واقعی کجاست؟
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داده تصویری

 مخاطــب گرامــی شــرایطی کــه در آن بــه ســر
 مــی بریــد، ســخت و پرفشــار اســت. طــاق و 
ازهم‎پاشــیدن کانون خانواده، دوری  از فرزندتان، 
احســاس بی‌انگیزگی و ناامیدی، همه این شرایط 
باعث شــده دچار ســردرگمی و تردید شوید. قطعا 
برای ازدواج مجدد نیاز اســت از این شــرایط عبور 

کنید. معمولا در این شــرایط، برخــی افراد ازدواج 
مجــدد را راهی بــرای فراموشــی یا بهبود شــرایط 
پس از طلاق می‌داننــد، در حالی که خــود ازدواج 
در چنین شــرایطی باعث می‌شود استرس جدید و 

مسائل و مشکلات جدیدی به وجود بیاید. 
چه باید کرد؟

معمــولا روان‌شناســان زوج‌درمانــی و مشــاوران 
پیــش از ازدواج، بعــد از طــاق توصیــه می‌کنند، 
فرد حداقل 6 ماه تا دو سال روی آسیب‌هایی که از 
طلاق و زندگی ناموفق به آن دچار شــده، کار کند. 

چنان‎چه فرد، با احســاس افســردگی، اضطراب، 
بدبینی، ناامیدی، پوچی و بی معنایی، حساسیت و 
زودرنجی و مواردی مثل این مواجه شده، بهتر است 
قبل از هر گونه اقدام به ازدواج مجدد، روی مسائل 

روحی و روانی خود کار کند. 
برای انتخاب جدید آماده شوید!

آمادگــی بــرای ازدواج مجــدد در صورتــی محقق 
می‌شــود که فــرد از بحران‌های روحــی عبور کرده 
باشد. اگر مسائل پساطلاق تا حد قابل قبولی برای 
او حل شــده باشــد، در ازدواج بعدی تاثیر چندانی 

نمی‌گــذارد و خللی ایجاد نمی‌کنــد، هر چند بهتر 
است که توسط یک مشــاور پیش از ‎ازدواج آمادگی 
فرد برای ازدواج مجدد بررســی و بعد از آن دســت 
به انتخــاب دوباره زده شــود. هم‎اکنون بــا توجه به 
مسائل مطرح شده در سوال شما، بهتر است دست 
نگه دارید تا در شرایط روحی بهتر اقدام به انتخاب 
همسر کنید. چرا که اگر با وجود مسائل حل نشده 
تصمیم بــه ازدواج مجدد بگیرید، ممکن اســت در 
انتخاب دچار اشتباه شوید که در این صورت جبران 

آن سخت خواهد بود. 

جدایی از پسر 2 ساله‌ام باعث شده بی‌انگیزه شوم!
اتاق مشاوره

زندگی‌سلام 
دوشنبه   
    22 تیر ۱۴۰5  
   28 محرم 1448
   13 جولای  ۲۰۲6 
  شماره ۳305 

چند وقت پیش به درخواست خانمم طلاق گرفتیم 
چون بی‌وفا بود و به گفته خودش دوستم نداشت. 
البته من خیلی دوستش داشتم. جدایی از پسر 2ساله‌ام 
باعث شده است که در 29 سالگی، امید و انگیزه‌ام را در زندگی 
از دست بدهم. حالا خانواده‌ام اصرار دارند دوباره ازدواج کنم. 

نمی‌دانم چه کنم. لطفا راهنمایی کنید!

زهره حسینی|    کارشناسی ارشد روان شناسی


