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»افسردگی« پیامد نشخوار فکری

ی آسیب شناسی مشکلات، شاه کلید درمان نشخوار فکر
سللپهرغرب، گللروه خانواده - عطیلله صفی  زاده: 
مللدرس کاس های سللبک زندگللی و روان شللناس 
خانللواده بی خوابللی، برهم خوردن چرخلله غذایی، 
بداخاقی، استرس، آشفتگی و موارد این چنینی را 
از تبعات ناتوانی ذهن در پاسللخ گویی به سللؤالات 
فللرد دانسللت کلله در این صللورت درگیللری ذهنی و 
نشخوار فکری ایجاد می شود و عنوان کرد: در این 
حالللت فرد ممکن اسللت دچار بیمللاری تپش قلب، 

وسواس فکری، ترس و افسردگی شود.
مشللکات روانللی مختلف در جامعلله امروزی ما 
بسللیار رایج است، درحالی که بسللیاری از افراد این 
مسللائل را بی اهمیت می دانند؛ تحقیقات گسترده 
نشان داده که مشللکات روانی گوناگون، عوارض 
مختلفی در پی خواهد داشت و می توانند سامت 
روانللی و جسللمانی فللرد را تحللت تأثیللر قللرار دهند. 
افسللردگی و اضطراب دو مشکل رایج در بین همه 
مردم اسللت کلله در سللطوح مختلف می تللوان آثار 

آن ها را مشاهده کرد.
نشللخوار فکللری موضوعی اسللت کلله در دنیای 
امللروز بیش از هر دوره، افراد با آن درگیر هسللتند؛ 
بللرای همه ما اتفاق افتاده اسللت که در مقطعی از 
زمان به دلیل وقوع برخللی از نامایمات  در زندگی، 
بللا فکللر زیاد بلله ابعللاد موضوع، خللود و دیگللران را 
اذیللت کرده ایم. به صورت سللاده تر می تللوان گفت 
نشللخوار فکللری یللک سیسللتم دفاعللی اسللت کلله 
ذهن ما برای مقابله با افسللردگی و اضطراب از آن 
اسللتفاده می کند. اما انجام ایللن کار به هیچ عنوان 
باعللث رهایی از اضطراب و نگرانی نمی شللود، بلکه 
پریشللانی فللرد را تشللدید می کند. معمللولًا افرادی 
کلله دچار نشللخوار فکری هسللتند، بیشللتر به خود 
مشکل فکر می کنند و هیچ ایده ای درخصوص راه 

حل برطرف سازی آن ندارند.
در همیللن راسللتا بللا توجه بلله اهمیللت موضوع 
درخصللوص پیامدهای نشللخوار فکللری و مدیریت 
این نللوع رفتار با مدرس کاس های سللبک زنگی و 
روان شللناس خانواده به گفت وگو نشسللته ایم که 

نتیجه را باهم می خوانیم:
محمدرضللا ایمانللی بللا بیللان اینکلله هر انسللانی 
تجربه هایی از گذشللته اش در زندگی خود به دست 

آورده اسللت، اظهللار کرد: تجراب مثبللت مدت زمان 
کمتللری در ذهن باقللی می مانند، امللا تجربه ها و یا 
احساسات منفی بیشتر در ذهن فرد باقی مانده و 

زمان بیشتری برای از بین رفتن نیاز دارند.
وی بللا بیان اینکه شکسللت ها، وقایع و اتفاقات 
ناخوشللایند تأثیرات روحی، روانی و حتی جسمانی 
در زندگی انسان دارند، عنوان کرد: ذهن فرد با این 
اتفاقات و تجارب تلخ درگیر می شود، به گونه ای که 
نمی توانللد آن را فراموش کند و یا اینکه امر مذکور 

به سختی رخ خواهد داد.
این روان شناس خانواده با بیان اینکه تصادف، 
مللرگ عزیللزان، باهللای طبیعللی و غیللره از اتفاقات 
ناگوار و دردناک زندگی محسللوب می شللوند، ابراز 
کرد: میزان تاب آوری و سازگاری افراد در مواجهه با 

اتفاقات تلخ زندگی، متفاوت است.
ایمانللی با بیللان اینکه افراد برون گللرا معمولًا در 
برخورد بللا تلخی های زندگی هماننللد مرگ عزیزان 
بللا صدای بلند گریلله و سللوگواری می کنند، تصریح 
کرد: این درحالی اسللت که افللراد درون گرا معمولًا 
در چنیللن مواقعی به ظاهر سللاکت هسللتند، اما از 
درون به شللدت به آشللفتگی و به هم ریختگی دچار 

می شوند.
وی با بیان اینکه حوادث ناگوار سللبب می شود 
افللراد هنگامللی کلله تنها هسللتند مدام بلله چالش 
زندگللی خود فکر کننللد، ابراز کرد: در روان شناسللی 
بلله ایللن موضللوع پرداختلله می شللود کلله وقتی در 
ذهللن فردی یک سللؤال مطرح می شللود، در ذهن 
ناخودآگاه هزاران پاسللخ به آن داده می شود و به 
تبع هزاران سؤال برای او مطرح می کند که انسان 
توانایی پاسللخ به تمام سللؤال های مطرح شللده را 

ندارد.
مدرس کاس های سللبک زندگی و روان شناس 
خانللواده بی خوابللی، برهم خوردن چرخلله غذایی، 
بداخاقی، استرس، آشفتگی و موارد این چنینی را 
از تبعات ناتوانی ذهن در پاسللخ گویی به سللؤالات 
فللرد دانسللت کلله در این صللورت درگیللری ذهنی و 
نشخوار فکری ایجاد می شود و عنوان کرد: در این 
حالللت فرد ممکن اسللت دچار بیمللاری تپش قلب، 

وسواس فکری، ترس و افسردگی شود.

ایمانللی با بیللان اینکه یکللی از تبعللات کرونا بروز 
و شللیوع وسللواس های فکری و رفتللاری در جامعه 
بود، خاطرنشللان کرد: به دلیل تللرس از ابتا، برخی 
از افللراد به صللورت افراطی پروتکل هللای کرونایی را 

رعایللت کللرده و برخی هللا از همان ابتدا خللود را رها 
کردند و هیچ دستورالعملی را رعایت نکردند.

وی بللا بیللان اینکلله بعللد از سللقوط و تصللادف 
اتوبوس خبرنگاران برخی از آن ها از سوار شدن به 
اتوبللوس و رفتن به جاده می ترسللند، تصریح کرد: 
برخی هم با بوی لنت یاد خاطره بدی که داشته اند 

افتاده و چند روزی در خود فرو می روند.
این روان شللناس بللا بیان اینکه اتفللاق بد از بین 
مللی رود امللا ممکن اسللت بللرای همیشلله در ذهن 
فرد باقی بماند، مطرح کرد: برای مدیریت نشللخوار 
فکری باید این موضوع را بپذیریم که ما نمی توانیم 
خیلللی از حللوادث و اتفاقات زندگللی را کنترل کنیم؛ 
برای مثال بروز باهای طبیعی دست انسان نیست 

و نباید فرد آسیب دیده دائماً به آن فکر کند.
ایمانللی با بیللان اینکه بهتر اسللت افللراد به جای 
فکللر کردن بیللش از حد بلله موضللوع و آزار خود به 
آسیب شناسللی دلیل رخللداد بپردازنللد، گفت: برای 
مثللال فردی که از شللغل خود اخراج شللده اسللت، 
بایللد آسیب شناسللی کنللد کلله چللرا ایللن اتفللاق رخ 
داده؟ بللرای مثللال اگر سللطح تحصیات او بیشللتر 

بود، سازگاتر و صبوتر هم بود، آیا بازهم این اتفاق 
می افتللاد؟ بعد از بررسللی موضوع فرد باید به جای 
فکللر کللردن افراطللی و دیگللران را مقصر دانسللتن، 

مشکل را حل کند.
و  توانایی هللا  بلله  توجلله  و  هدف گللذاری  وی 
در  از عوامللل مؤثللر  یکللی  را  اسللتعدادهای خللود 
مدیریت نشللخوار فکری دانسللت و افللزود: درواقع 
نمی توانیم آن سللبک زندگی که مناسللب موقعیت 
و زندگللی ما نیسللت را انتخللاب کنیللم؛ چراکه باعث 

می شود فرد دائماً در تعارض باشد.
این روان شناس خانواده ضمن اشاره به برخی 
تعارضللات و توقعللات بی جللای فرد از خللود، گفت: 
عبارتللی مثللل اینکلله چللرا من ماشللین نللدارم؟ چرا 
نمی توانم خانه ای که دوسللتم خریده را بخرم؟ چرا 
درآمدم مناسللب نیست؟ و غیره، باعث درماندگی، 
به هم ریختگی و آشفتگی می شود؛ فرد نباید دائماً 

به نداشته های خود فکر کند.
ناهنجللاری،  فکللری،  تضللاد  کللرد:  ابللراز  ایمانللی 
و  عائللم  ازجمللله  غیللره  و  بددهنللی  پرخاشللگری، 
پیامد هللای تعارضللات، توقعللات بی جللا و نشللخوار 

فکری است.
وی بللا بیللان اینکلله چللون فللرد خللود را ضعیف 
می دانللد بدخلللق می شللود، عنللوان کرد: ایللن فرد 
استعداد های خود را نمی شناسد و انتظار دارد در 

جایی که استعداد ندارد، موفق شود.
این روان شللناس خانواده با بیللان اینکه توصیه 
می شللود افرادی که وسللواس فکری دارند و مدام 
بللا خللود درگیر هسللتند کلله کاری را انجللام دهند یا 
خیللر، آن کار را بافاصللله انجام دهند، یادآور شللد: 
ایللن افراد باید از تکنیک پنللج ثانیه ای )در پنج ثانیه 
اول تفکللرات خللود آن را انجللام دهنللد( اسللتفاده 
کننللد؛ چراکه در صللورت انجام ندادن امللور، دائماً 

فکر آن ها درگیر خواهد شد.
ایمانللی ضمللن تأکیللد بللر واقللف بللودن فللرد به 
عزت نفللس خود، عنللوان کرد: انسللان هایی که در 
سللطح عزت نفس پایینی قرار دارند، بسللیار بیشللتر 
از دیگران در زندگی آسللیب می بیننللد؛ درواقع این 
افللراد اجازه می دهند که دیگران آن ها را به چالش 

بکشند.

وی بللا بیان اینکه افرادی کلله عزت نفس پایینی 
دارنللد از دو جنبلله پذیللرش اجتماعللی و ارتباطللات 
فردی دچار آسللیب می شوند، خاطرنشان کرد: این 
افراد به ناچار درگیر اعتیاد، افسردگی، اسکیزوفرنی 

و غیره می شوند.
ایللن روان شللناس اجتماعی بللا بیللان اینکه لازم 
است افراد محرک های ناراحتی و به تبع آن درگیری 
فکری خود را شناسللایی کرده و آن ها را یادداشللت 
کننللد، اذعان کللرد: نوشللتن افکارتللان می تواند به 
سللازمان دهی آن ها کمک کرده و کمی از پریشللانی 
و نگرانللی شللما بکاهللد. نوشللتن افللکار روی کاغذ، 
می تواند نخسللتین گام برای پیدا کردن یک راه  حل 
درسللت و عملی برای مشللکل شما باشد. در برخی 
از افللراد رها کردن این مشللکات و افللکار منفی، با 

نوشتن آن ها روی کاغذ ساده تر می شود.
ایمانللی گفللت: یکللی از راه هللای رهایللی از افللکار 
منفللی، تقویت مهللارت حل مسللئله اسللت، زیرا در 
نشللخوار فکری تنها چیزی که اتفاق نمی افتد، پیدا 
کللردن راه  حلللی مناسللب و منطقللی برای مشللکلی 
اسللت که بلله آن فکللر می کنید. نخسللتین قدم این 
اسللت کلله سللؤالات درسللت بپرسللید؛ بللرای مثللال 
به جای پرسللیدن »چرا این اتفاق افتاد؟«، باید یک 
سؤال متمرکز بر عمل، مانند چه کاری می توانم در 

مورد آن انجام دهم را از خود بپرسید.
وی ضمللن تأکید بر داشللتن دوسللتان صمیمی 
که با انسللان همدل باشللند، عنوان کرد: دوسللتان 
هم درد در اتفاقات بد زندگی فرد، دیگران را مقصر 
می دانند، اما افرا همدل ضمن یادآوری اشتباهات 
فللرد، کمللک می کننللد کلله او زودتللر از چالش هللای 

زندگی خارج شود.
با توجه به آنچه گفته شد، نشخوار افکار بسیار 
آزاردهنللده اسللت و می توانللد سللامت جسللمی و 
روانی ما را به خطر بیندازد. این حالت، می تواند به 
بیماری هایی مانند افسردگی و اختالات اضطرابی 
ختم شود؛ می توانید برای رهایی و درمان نشخوار 
فکری، کارهایی مانند منحرف  کردن ذهن و تقویت 
مهللارت حللل مسللئله را امتحللان کنیللد، اما بلله یاد 
داشته باشللید که درصورت تشدید یا ادامه یافتن 

نشخوار فکری، حتماً به پزشک مراجعه کنید.

چه زمانی کودک مان به روانشناس نیاز دارد؟
سللپهرغرب، گروه خانواده: کللودکان نیز همانند 
بزرگسللالان ممکن است دوره های سختی را تجربه 
کنند کلله مراجعه بلله یک متخصص سللامت روان 
می توانللد به آنها بللرای مقابله با ایللن چالش کمک 

کند.
کودکان در طول دوران طفولیت ممکن اسللت با 
اسللترس مدرسلله، قلدری، غم و انللدوه و موارد دیگر 
دست و پنجه نرم کنند. با این حال گاهی اوقات از بیان 
مشللکل خود امتناع می کنند و گاهی نیز بزرگسللالان 
مطمئن نیسللتند که این مشکلِ کودکشان، زودگذر 

است یا نیاز به توجه جدی تری دارد.
در اداملله به برخی از عائمللی خواهیم پرداخت 
کلله والدین اگللر آن ها را به صللورت طولانی مدت و 

تکرارشللونده در کللودک خللود دیدنللد، بهتللر اسللت 
از یللک متخصللص سللامت روان بللرای بهبللود حال 

فرزندشان کمک بگیرند.
  تغییر عادات خوردن یا خوابیدن

اگللر عادات غللذا خوردن یللا خواب کودک شللما 
به شللدت تغییر کرده اسللت، این تغییرات را نادیده 
نگیریللد. همچنین عللادات غذایی جدیللد می تواند 
نشللانه افسللردگی، اضطللراب یللا حتللی اختللال در 

خوردن باشد.
   داشتن رفتارهای مخرب

اگللر فرزنللد شللما درگیللر رفتارهللای مخللرب مکرر 
اسللت، مهللم اسللت که با یللک متخصص بهداشللت 
روان صحبللت کنللد. رفتارهای خود تخریبی شللامل 

رفتارهللای آسللیب زننللده به خود اسللت. بلله عاوه 
سللایر رفتارهای مخرب در سللنین نوجوانی شامل 

مصرف الکل یا مواد مخدر است.
  احساسات شدید غمگینی یا نگرانی

اگر کودکی برای مدتی طولانی به طور غیرعادی 
مضطللرب، غمگین یا تحریک پذیر به نظر می رسللد 
و توانایللی خللود را برای انجللام کارهایی که معمولا 
انجام می دهد، از دسللت داده، بهتر است که از یک 

متخصص سامت روان کمک بگیرید.
کناره گیللری از فعالیت های اجتماعی و همچنین 
کنللاره گیللری اجتماعی یا انزوا از همسللالان نشللانه 
این اسللت کلله احتمالا مشللکلی کودک شللما را آزار 
می دهللد. اگللر ایللن رفتللار تغییللر بزرگللی نسللبت به 

شخصیت معمولی آنها داشته باشد، این موضوع 
بسیار نگران کننده است.

   واپس روی
پللس از تغییللرات عمللده زندگی ماننللد تولد یک 
خواهللر یا برادر جدید، نقللل مکان یا طاق والدین، 
معمللولًا کللودکان پسللرفت می کننللد. با ایللن حال، 
پسرفت هایی مانند شب ادراری، ترس بیش از حد، 
عصبانیللت و... که ناشللی از تغییری نیسللت، ممکن 

است نشانه ای از یک مشکل پنهان باشد.
   افزایش شکایات جسمی

گاهی اوقات مشللکات سللامت روان در کودکان 
به شللکل عائم فیزیکللی مانند سللردرد و معده درد 
ظاهر می شود. هنگامی که هرگونه مشکل جسمانی 

بللا مشللورت یللک پزشللک بررسللی شللد در گام بعدی 
می توان به یک متخصص سامت روان مراجعه کرد.

   صحبت کردن مکرر در مورد مرگ
طبیعللی اسللت که کللودکان بلله ویللژه در مواقع 
از دسللت دادن یکللی از اعضللای خانللواده یللا حتللی 
بدنبللال مرگِ حیوان خانگی شللان، مفهللوم "مرگ" 
را کشللف کنند و به شللیوه ای کنجللکاو در مورد آن 
صحبللت کنند اما صحبت های مکرر در مورد مرگ و 
مردن، مسللتلزم کاوش اسللت. به جماتی در مورد 
خودکشی، آسیب رساندن به خود یا افکار مربوط 
بلله کشللتن افللراد دیگر گللوش دهیللد. اگللر کودکی 
مکررا در مورد مرگ خود یا کشللتن دیگران صحبت 
می کنللد، فورا به کمک تخصصی در زمینه سللامت 

روان نیاز دارد.
   موقعیت های استرس زا

بدیهللی اسللت کللودکان در شللرایط دشللوار بللا 
احسللاس غمگینی، سللردرگمی یللا ناامیدی مواجه 
شللوند اما در عین حللال ممکن اسللت مهارت های 
مقابللله ای کافی برای تجربه کردن این احساسللات 
و رویارویللی بللا آنهللا را نداشللته باشللند. اگللر به نظر 
می رسللد فرزند شللما پس از یک تغییر بللزرگ مانند 
نقللل مللکان، طللاق والدیللن، تغییر مدرسلله، مرگ 
اعضای خانواده، تولد خواهر یا برادر جدید یا حتی 
جدایللی یا درگیری با یک دوسللت در حللال مقابله با 
چالشی اسللت، بهتر است با یک متخصص سامت 

روان صحبت کند./ایسنا


