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 اسکیزوفرنی یکی از پیچیده‌ترین و شدیدترین اختلالات روانی در حوزه‌ روان‌پریشی )سایکوز( است که 
عملکرد طبیعی مغز را در زمینه ادراک، تفکر، احساس  و رفتار مختل می‌کند. این اختلال مزمن، معمولاً در 
اواخر نوجوانی یا اوایل بزرگ‎سالی آغاز می‌شود و در صورتی که درمان نشود، می‌تواند به شدت بر کیفیت 
زندگی فرد تأثیر بگذارد. واژه‌ »اسکیزوفرنی« از ریشــه‌ یونانی گرفته شده و به‌معنای »شکاف در ذهن« 
است؛ اما باید توجه داشت که این »شکاف« به معنای »چندشخصیتی بودن« نیست. برخلاف تصور رایج، اسکیزوفرنی به 
معنای داشتن چند شخصیت نیست، بلکه به معنی گسیختگی و از هم‌گسیختگی در تفکر، احساس و ادراک واقعیت است. 

24 می روز جهانی آگاهی از اسکیزوفرنی نام‌گذاری شده است. به همین بهانه و در ادامه، از این اختلال خواهیم گفت.
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زهرا فولادی |     روان شناس

محوری

منشأ ترکیبی اسکیزوفرنی

از نظر علمی، اسکیزوفرنی نوعی اختلال نوروروان‌شناختی در 
نظر گرفته می‌شــود؛ یعنی منشــأ آن ترکیبی از عوامل ژنتیکی، 
زیستی و محیطی اســت که در عملکرد ســاختارها و مسیرهای 
شیمیایی مغز اختلال ایجاد می‌کنند، به‌ویژه در سیستم دوپامین. 
برای تشــخیص اســکیزوفرنی، وجود حداقل دو علامت از بین 
توهم، هذیان، گفتار آشفته، رفتار بسیار آشفته یا منجمد و علایم 
منفی به مدت حداقل یک ماه و تداوم اختــال در عملکرد برای 
حداقل شش ماه ضروری اســت. در مجموع، اسکیزوفرنی یک 

اختلال جدی اما قابل مدیریت است.
علایم اختلال اسکیزوفرنی

هذیان| هذیان از جمله نشانه‌های بارز اختلال اسکیزوفرنی 1
محســوب می‌شــود و معمولًا نخســتین علامتی ا‌ست که 
اطرافیان تشــخیص می‎دهند. هذیان‌ها، باورهایی نادرســت و 
ثابت‌اند که به‌رغم وجود شواهد قوی مخالف، فرد به آن‌ها اعتقاد 
راسخ دارد. این باورها معمولًا از منطق و واقعیت فاصله گرفته و 
با ساختار تفکر معمول ناسازگارند. به عنوان نمونه، ممکن است 

فرد تصور کند که تحــت تعقیب قرار دارد یا رســانه‌ها افکارش را 
پخش می‌کنند.

توهم| توهم یکی از تجربه‌های حسی مخدوش در بیماران 2 
مبتلا به اسکیزوفرنی اســت که در غیاب محرک واقعی رخ 
می‌دهد. شــایع‌ترین نوع آن، توهم شنوایی ا‌ست که طی آن فرد 

صداهایی را می‌شــنود که دیگران قادر به شــنیدن 
آن‌ها نیســتند. این صداها می‌توانند به‌صورت 

انتقادی، تهدیدکننده یا آمرانه ظاهر شوند و 
گاه گفت‌وگوی خیالی میان چند صدا هم در 

ذهن بیمار جریان می‌یابد. این تجربه‌ها 
برای فرد کاملًا واقعی جلوه می‌کنند 

و می‌توانند سطح بالایی از اضطراب، 
سردرگمی و حتی رفتارهای خطرناک 

را به همراه داشته باشند. سایر اشکال توهم 
مانند توهــم بینایــی، بویایی یا لمســی هم 
گزارش شده‌اند، اما فراوانی آن‌ها به‌مراتب 

کمتر است.

مخاطب گرامی، متاسفانه 
بســیاری از افرادی که وارد 
رابطه‌هــای قبــل از ازدواج 
بــه  توجــه  بــا  می‌شــوند، 
جذابیت‌های این رابطه و وابستگی عاطفی که 
بین دو جنس مخالف رخ می‌دهد، در ارزیابی 
منطقی و واقعی این‌گونه روابط، بسیار ضعیف 
و ناآگاهانه رفتار می‌کنند و غالبا با پیامدهای 

منفی و گاه جبران‌ناپذیری مواجه می‌شوند.

میزان علاقه چقدر باشد؟
علاقه‌مندی بیــن دختر و پســر، جــزو اصول 
اساسی و مهم ازدواج است و برای شکل‌گیری 
یک زندگــی ســالم و موفــق، ضــروری و لازم 
اســت؛ اما  میزان این علاقه باید چقدر باشد؟ 
درباره میزان علاقــه، گفته می‌شــود که باید 
یک حداقل مهر و محبت، در ابتدای آشــنایی 
باشــد و نمی‌توان انتظار داشــت کــه در همه 
افراد میزان علاقه یکسان و یک اندازه باشد. 
شدت علاقه بهتر است در ابتدای دوره آشنایی 
بالا نباشد؛ زیرا مانع به دست آوردن شناخت 
درســت و تصمیم‌گیری آگاهانه خواهد شد؛ 
البته نبــود هیچ علاقه‌ای در ابتدای آشــنایی 
درســت نیســت و مشــاوران ازدواج پیشنهاد 
می‌دهنــد جلســات آشــنایی بیشــتری طــی 
روند خواســتگاری انجام گیــرد و اگر با وجود 
این باز هم هیچ علاقــه‌ای در کار نبود، توقف 
خواستگاری و پاسخ منفی به ازدواج را توصیه 

می‌کنند.

آشنایی باید تحت نظارت خانواده باشد
البته برای ایــن که افــراد در دوره آشــنایی و 

خواســتگاری به یکدیگر وابستگی عاطفی 
پیــدا نکنند، بهتر اســت کــه این ارتبــاط با 
اطلاع و نظارت خانواده‌ها باشــد. در دوره 
آشــنایی که هدف، بررسی بیشــتر دختر و 
پسر از جنبه هم‎کفو بودن، تشابه فرهنگی، 
وضعیــت مالــی، نگرش‌هــا و رفتارهــای 
مذهبــی و خصوصیــات اخلاقــی اســت و 
احتمــال طولانی‌تــر شــدن رابطــه وجــود 
دارد، بایــد از ابــراز علاقه مســتقیم، دادن 
پیامک‌هــای عاشــقانه و محبت آمیــز، ابراز 
دلتنگی و اصرار به دادن پاسخ زودتر پرهیز 

شود.

دوره آشنایی‌تان را ارزیابی کنید
محتــوای گفت‌وگــو و پرســش و پاســخ‌ها 
بر مبنای روشــن شــدن جنبه‌هــای مثبت 
و منفــی ازدواج باشــد نه رد و بــدل کردن 
و ترســیم فضــای  احساســات عاشــقانه 
رمانتیــک و خیالــی آینــده. حال بــا دقت 
کردن به مطالب گفته شــده، بهتر است با 
خود بیندیشــید که  آیا دوره آشــنایی شما 
در ایــن چارچوب قــرار می‌گیــرد و مطابق 
بــا معیارهای اخلاقــی و مشــاوره‌ای پیش 
از ازدواج اســت؟ در صورتی که پاســخ‌تان 
منفــی اســت بهتــر اســت قبــل از ایجــاد 
وابستگی بیشتر و سخت‌تر شدن خروج از 
این رابطه، به ترک این رابطه اقدام  کنید. 
با توجه به این‌که هدف شــما ازدواج است 
با قاطعیت از رابطه خارج شــوید و تا زمانی 
که ایشــان اقدام جدی برای خواستگاری 
نکرده اســت، هیچ گونه تماس یا رابطه‌ای 

با او نداشته باشید.

تقریبا 3 ماه پیش با پسری آشنا شدم که گفت به من علاقه‎مند است و قصد ازدواج 
با من دارد. من هم برای آشنایی بیشتر، قبول کردم. اما الان احساس می‌کنم روی دور 

پیچاندن افتاده است چون هیچ کاری نمی‌کند. چه کنم؟

 پسر مورد علاقه‌ام 
روی دور پیچاندن است

 مشاوره 
ازدواج

زهره حسینی  | ‌   مشاور

اتاق مشاوره�

از افزایش تمرکز تا تقویت حافظه

ایــن مطالعــه کــه اوایــل آوریــل در نشــریه 
بریتانیایــی »ســن و پیــری« منتشــر شــد، 
داده‌های صدها نفر در سنین ۶۵ تا ۸۰ سال 
را بررسی کرد و محققان دریافتند حرکات 
پرانرژی و نفسگیر که باعث نفس‌نفس زدن 
می‌شود، مانند دویدن یا شنا کردن یک طول 
استخر، با عملکرد بهتر مغز از جمله پردازش 
اطلاعــات، تمرکز، توانایی انجــام چند کار 
همزمان و حافظه کوتاه‌مدت مرتبط است. 
آن‌ها متوجه شــدند کــه حتی چنــد دقیقه 
ورزش متوســط ماننــد پیــاده‌روی تنــد هم 

می‌تواند عملکرد مغز را بهبود بخشد.
معیار متوســط یا شــدید بودن یک 

ورزش
به‌ گفته مدیســون ملــو، نویســنده اصلی و 
پژوهشــگر دانشــگاه اســترالیای جنوبی، 
یافتــه کلیــدی تحقیــق ایــن اســت کــه 
افرادی که اصــا فعالیت بدنی نداشــتند 
یا فعالیتشــان بســیار کم بود، وقتی حتی 
پنــج دقیقــه فعالیت متوســط یا شــدید در 
روز انجام ‌دادنــد، در عملکرد مغزی‌شــان 
تغییــرات مثبــت قابل‌توجهــی مشــاهده 
‌شــد. لس‌آنجلــس تایمــز می‌نویســد کــه 
پژوهشــگران بــرای تفکیــک بیــن ورزش 
متوسط و شدید از یک معیار ساده استفاده 
کردند. آدری کالینز، یکی از نویســندگان 
و پژوهشــگر دوره پســادکتری در مرکــز 
تحقیقاتی »ادونت هلت« توضیح می‌دهد 
اگر فرد پــس از فعالیت بدنی هنــوز بتواند 
جمله‌های کامــل بگوید، یعنــی فعالیتش 
در ســطح متوســط بوده، اما اگــر آن‌قدر به 

نفس‌نفس بیفتد که نتواند درســت حرف 
بزند، فعالیت بدنی شدید بوده است. ملو 
می‌گوید که در این مطالعه، بین کم‌تحرکی 
یــا نداشــتن هیچ‌گونــه فعالیــت بدنــی 
و عملکــرد شــناختی ضعیف هــم »رابطه 
قوی« مشاهده شــد، اما یکی از یافته‌های 
نســبتا غافلگیرکننده این بــود که ورزش 
و فعالیت بدنی، به‌رغم ایجــاد بهبودهای 
قابل‌توجــه در برخی جنبه‌هــای عملکرد 
و  اطلاعــات  پــردازش  شــناختی)مثل 
تمرکز(، بر حافظه بلندمدت و عملکردهای 
بصری‌ـ‌ـفضایی)ماننــد توانایــی تخمیــن 

فاصله‌ها یا اندازه‌ها( تاثیری نداشت.
دسته‌بندی رفتارهای روزانه

 به 3 دسته
ایــن مطالعــه از ایــن رو نوآورانــه بــود کــه 
رفتارهــای مختلف افــراد در روز را به ســه 
دســته تقســیم کرد: خواب، فعالیت‌های 
کم‌تحرک و فعالیت‌های ورزشی و دریافت 
که اگرچه خــواب کافــی و باکیفیت برای 
ســامت مغــز در میان‎ســالی و بعــد از آن 
اهمیت دارد، وقتی داوطلبان مجبور شدند 
دقایقی را صرف ورزش کنند حتی ، کاهش 
زمان خــواب به منظــور اختصــاص دادن 
زمان بیشــتر به ورزش، بــه عملکرد مغزی 
بهتری منجر شد. ملو گفت: »در این نمونه، 
مهم نبود زمان از کجا می‌آید، از خواب فرد 
زده می‌شود یا ســاعات رفتار کم‌تحرک یا 
فعالیت بدنی با شدت کم، بلکه فقط کافی 
بود برای فعالیت بدنی متوســط یا شــدید 
زمان صرف شود و این جا بود که مزایا برای 

عملکرد شناختی مغز خود را نشان داد«.

از دنیای روان شناسی

تقویت مغز سالمندان تنها با 5 دقیقه ورزش روزانه

�

ارتباط ورزش با تقویت مغــز و کاهش خطر ابتلا به زوال عقل و ســایر 
بیماری‌های شناختی مدت‌هاست که تایید شــده است. با این حال نتایج یک 
مطالعه جدید تاکید می‌کند افراد مســن تنها با چند دقیقه فعالیت بدنی در روز 
هم می‌توانند سلامت مغزشان را به طور قابل‌توجهی بهبود دهند. به گزارش 
»ایندیپندنت«، پژوهشگران دانشگاه اســترالیای جنوبی و مرکز تحقیقاتی 
»ادونت هلت« در آمریکا دریافتند که حتی پنج دقیقه ورزش روزانه متوسط تا 

شدید، می‌تواند با عملکرد شناختی بهتر ارتباط داشته باشد.

�

�

گفتار آشفته| آشــفتگی گفتار، انعکاســی از اختلال در 3 
فرایندهای فکری و شــناختی بیمار است. در این حالت، 
گفتار فرد فاقد انســجام منطقی اســت و پرش‌های ناگهانی از 
موضوعی به موضوع دیگر مشاهده می‌شود. بیمار ممکن است 
جملاتی بی‌پایان، ناقص و فاقد پیوســتگی ســاختاری بر زبان 
آورد یا از واژگان اختراعی و بی‌معنا استفاده کند. این اختلال در 
بیان، معمولًا منجر به دشواری در برقراری ارتباط مؤثر با دیگران 
می‌شود و ممکن است فرد را در محیط‌های اجتماعی، تحصیلی 

یا شغلی با چالش‌های جدی مواجه سازد.

 رفتار آشــفته یا کاتاتونیک| رفتار آشــفته در مبتلایان 4
به اســکیزوفرنی، معمولا به‌صــورت اعمال نامتناســب، 
بی‌هدفی و واکنش‌هــای غیرقابل‌پیش‌بینی بــروز می‌یابد. از 
جمله این رفتارها می‌توان به بی‌نظمی در لباس پوشیدن، انجام 
حرکات تکراری بی‌معنا، یا پاسخ‌های نابهنجار به محرک‌های 
معمول محیط اشــاره کرد. در برخی موارد، این رفتارها شکل 
خطرناک به خود می‎گیرد و منجر به آســیب به خــود یا دیگران 
می‌شــود. نوع شــدیدتری از این نشــانه،با عنــوان »کاتاتونیا« 
شناخته می‌شود که در آن، بیمار دچار بی‌حرکتی کامل، سکوت 
مطلق، یا ماندن در وضعیت‌های بدنی غیرعادی به مدت طولانی 
می‌شــود. گاهی هم رفتارهای تقلیدی یا حرکات کلیشه‌ای و 

بی‌معنا مشاهده می‌شود.

علایم منفی| علایم منفی در اسکیزوفرنی، گرچه کمتر 5 
از ســایر نشــانه‌ها جلب توجه می‌کنند اما اثرات عمیق و 
پایداری بر کیفیت زندگی فرد دارند. این علایم شامل کاهش 
هیجانــات، بی‌علاقگی بــه فعالیت‌هــای روزمره، فقــر گفتار، 
کناره‌گیری اجتماعی و ناتوانی در بیان احساســات هســتند. 
چهره‌ بیمــار اغلــب فاقد حــالات هیجانی‌ اســت، لحــن کلام 
یکنواخت اســت و انگیزه‌ای بــرای آغاز یا پیگیــری فعالیت‌ها 
مشاهده نمی‌شود. این علایم ممکن است با افسردگی اشتباه 
گرفته شــوند اما در بســتر اســکیزوفرنی، ریشــه در اختلالات 
زیربنایی شــناختی و عصبی دارند. فرد مبتلا به علایم منفی، 
در تعاملات اجتماعی ســرد و منفعل ظاهر می‎شــود و معمولًا 
از ارتباط با دیگران اجتناب می‌ورزد. همین مســئله به تدریج 
منجر به انزوا، افت عملکرد تحصیلی یا شــغلی و 

وابستگی به اطرافیان می‌شود.
درمان اختلال اسکیزوفرنی

درمان اختلال اسکیزوفرنی فرایندی 
چندبعــدی و تخصصــی اســت کــه 
به‌هیچ‌وجــه بــدون نظــارت دقیق و 
پیوســته روان‌پزشــک و روان‌شناس 
ایــن  نیســت.  امکان‌پذیــر  بالینــی 
اختلال، به دلیل ماهیت پیچیده‌ خود، 
نیازمند رویکردی ترکیبی از دارودرمانی، 
روان‌درمانــی، آمــوزش خانــواده و خدمات 

حمایتی اجتماعی ا‌ست.

رودررو با اختلال »شکاف در ذهن«
در روز جهانی آگاهی از اسکیزوفرنی از این اختلال گفتیم که یکی از پیچیده‌ترین و شدیدترین 

اختلالات‌روانی در حوزه‌ روان‌پریشی است

* در صفحه اول زندگی سلام نوشتید تباهی 
رویاها با کابوس فرسودگی شغلی. من 28 
ساله‌ام و هنوز شــغل خوب پیدا نکردم که به 

مرحله فرسودگی برسم!
* شــهید مالک رحمتی، نمادی از مدیران 
جوان و کارآمد بود که در کشورمان زیاد داریم 
اما دیده نمی‌شــوند. کاش مسئولان درس 

بگیرند و بیشتر به جوانان اعتماد کنند.
* درباره عضله‌ســازی در صفحه ســامت، 

بیشتر مطلب چاپ کنید.
* از علی صادقی بعیده این کارا. درســته 
کــه بازیگــر طنــزه و الان هــم ماجــرا یک 
شــوخیه. احتمالا هدف‌شــون هم جذب 

فالوئر بوده.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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1- بی‌هدفی
2- ماندن در رابطه ناسالم
3- مقاومت در برابر تغییر

4- گشت‌زدن در شبکه‌های اجتماعی
5- مقایسه دایمی خودتان با دیگران

6- نادیده گرفتن شور و سرگرمی

نکته ها�
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 تربیت فرزند

»اموری بک« پژوهشــگر روان‎شناسی در 
دانشــگاه کالیفرنیــا دیویس و نویســنده 
ارشــد یک مطالعــه جدید می‌گویــد: »ما 
باید منابع شادی را برای ایجاد مداخلات 
موثر درک کنیم«. به نقل از اس‌ای،  »بک« 
می‌گویــد: »همه ما افــرادی را در زندگی 
خود می‌شناسیم که رویدادهای آسیب‌زا 
را تجربــه می‌کنند، امــا به نظر می‌رســد 
خوشــحال هســتند«. بســیاری از مــردم 
شــادی را گزارش می‌کنند کــه در ظاهر 
با شــرایطی کــه آن‎هــا تجربــه می‌کنند، 
همخوانی ندارد. برخی در شرایط سخت، 
رضایت یا شادی را به دست می‌آورند، در 
حالــی که برخــی دیگر برخــاف مزایای 
ظاهــری در تــاش بــرای رســیدن به آن 
هستند. مدل شادی »بالا به پایین« بیشتر 
بر این زاویه تمرکز دارد و تأکید کمتری بر 
عوامل خارجی دارد تا این که مردم چگونه 
درباره آن‎هــا فکــر و احســاس می‌کنند. 
بسیاری از محققان با شواهد قانع‌کننده 
برای هر دو مــدل، اکنون دیدگاه ســوم و 
دوســویه شــادی را ترجیــح می‌دهند که 
تعامل پیچیده بین اثرات »پایین به بالا« و 
از »بالا به پایین« را درنظر می‌گیرد. »بک« 
و همکارانــش در این مطالعــه جدید، این 

احتمال را بررسی کردند.

بررسی بیش از 40هزار داوطلب
محققان با اســتفاده از داده‌های بیش از 
40 هزار داوطلــب، ارتباط بیــن زندگی 
و دامنــه رضایــت را در ســطح جمعیــت و 
بــه صــورت فــردی اندازه‌گیــری کردند. 
داوطلبان از کشورهای استرالیا، آلمان، 
ســوئیس، هلنــد و بریتانیــا بودنــد کــه 
همگی تا 33 ســال بــه شــکل دوره‌ای به 
نظرســنجی‌ها درباره رضایــت از زندگی 
پاسخ داده بودند.  »بک« می‌گوید: »آنچه 
آشکار می‌شود این است که ما گروه‌های 
تقریباً مســاوی را می‌بینیم کــه هر الگو را 
نشــان می‌دهند. برخــی از پاییــن به بالا 
هستند، برخی از بالا به پایین؛  در برخی، 
حوزه‌ها بر شادی آن‎ها تأثیر نمی‌گذارد، 
برخی هــم دوطرفــه و برخی نامشــخص 
هستند«. این مطالعه نشان داد که تقریباً 
نیمی از افراد اساساً ارتباط یک طرفه بین 
دامنه رضایت و رضایت از زندگی را نشان 
دادنــد و حدود یک چهــارم آن هــا عمدتاً 
ارتباط دوطرفه را نشــان دادند. محققان 
می‌گویند شادی ممکن است با رویکردی 
شــخصی‌تر و تاکیــد کمتــر بــر مدل‌های 
گسترده‌تر آسان‌تر باشد، اگرچه هنوز به 
تحقیقات بیشــتری بــرای تعییــن این که 

واقعا چگونه می‌تواند باشد، نیاز است.

کشف مدل دوسویه شادی انسان‌ها

روان شناسی

6 اشتباه رایج در اوایل ورود به جوانی

� اگر این چالش‌ها حل نشود
نقطــه عطــف دوران زندگــی هر شــخص، 
دوران نوجوانی اوست؛ این دوران تغییرات 
بنیادیــن و اساســی را بــه همــراه دارد کــه 
شامل رشــد جســمانی و جنســی، تکامل 
شناختی، شکل‌گیری هویت، استقلال و 
مسئولیت‌پذیری و... می‌شود. اما مسائل 
زیادی به ســبب تغییرات متعدد در دوران 
نوجوانی رخ می‌دهد که اگر والدین از این 
مسائل آگاهی کافی نداشته باشند، ممکن 
اســت باعث ایجــاد چالــش بیــن والدین و 
نوجوانان شود. به گزارش ایسنا، همچنین 
اگــر این چالش‌هــا بزرگ شــود و بــه آن ها 
رســیدگی نشــود باعث ایجاد آسیب‌های 

روانی خواهد شد که گاهی جبران‌پذیرند.
4 توصیه برای کاهش تنش بین والدین 

و نوجوانان
 1- دستوری حرف نزنید| دستوری حرف 
زدن آن هــم با صــدای بلند باعــث واکنش 

نوجــوان و بی اعتنــا شــدن او می‌شــود. بــا 
نوجوان با  صدای آرام صحبت کنید تا او شما 

را در کنار خود ببیند، نه در مقابل خود.
2- اول نکات مثبت رفتــاری اش را بگویید 
و  او را تحســین و  تأییــد کنید| بــا ایــن کار 
اعتماد به نفس او را تقویت می‌کنید و باعث 
می‌شوید او  به انجام کارهای خوب تشویق 

شود.
3- نصیحت نکنید و  به جای آن شــنونده 
به نظــرات  یعنــی  باشــید| این  خوبــی 
او احتــرام بگذاریــد. نوجــوان شــما بایــد 
احساس کند که به خوبی شــنیده و درک 
می‌شود؛ در غیر این صورت حالت تدافعی 
می‌گیرد و نگرانی هایش را با شما درمیان 

نمی‌گذارد.
4- با او مهربان باشــید و  از  توهین، تحقیر 
و  قضــاوت وی بپرهیزید| توهیــن به طرف 
مقابل، در هر ســنی باشــد، باعث می‌شود 

که حرف هایتان شنیده نشود.

 ترفندهای پیشگیری از چالش‌کلامی
 والدین و نوجوانان


