
کشور روزنامه صبح غرب 

: زهره پوروهابی : مســعود جواندل  مدیرمســؤول: ســید حسن قشمی  سردبیر صاحب امتیاز
ک 59 کوچه شهید عزیزیان، پلا  ، چاپ: پیام رسانه  نشانی تحریریه: همدان، خیابان پاستور

تلفن دفتر مرکزی: 31330 -  081   امور مشترکین: 09183168574
گهی‌ها: 38254040 - 081 صاحب امتیاز روزنامه: 09188121541   آ

پیامک: 3000181860    ارتباط با تحریریه: 38272939 - 081     دورنما: 081-38281849
کرمانشاه - کردستان - مرکزی - همدان         گستره توزیع: استان‌های ایلام - 

 www.sepehrgharb . i r      Emai l :  sepehrgharb .news@gmai l .com      sepehrgharb_ l i ve

8  1402 اردیبهشـــت   12 سه‌شـــنبه   
 2560 شـــماره  ســـیزدهم   ســـال   

کنید مرا اسکن 

است. صافى  آینه‌اى  اندیشه،  و  نو  به  نو  زیورهایى  آداب،  و  گرانمایه  است  میراثى  دانش،  فرمودند:  علیعلیه‌السلام  امام 

نمایندگی‌های سپهرغرب 
در استان‌ها

0918  943  4904 )ایلام(:  پـور  آزاد  عاطفـه 
0918  130  2729 )کرمانشـاه(:  منتـی  فـرزاد 
شـیرین مرادی)کردسـتان(: 6984 877 0918
0990  179  4909 یاحقی)مرکـزی(:  مبینـا 

»افسردگی« پیامد نشخوار فکری

ی آسیب‌شناسی مشکلات، شاه‌کلید درمان نشخوار فکر
ســپهرغرب، گــروه خانواده - عطیــه صفی‌‌زاده: 
مــدرس کلاس‌های ســبک زندگــی و روان‌شــناس 
خانــواده بی‌خوابــی، برهم خوردن چرخــه غذایی، 
بداخلاقی، استرس، آشفتگی و موارد این‌چنینی را 
از تبعات ناتوانی ذهن در پاســخ‌گویی به ســؤالات 
فــرد دانســت کــه در این صــورت درگیــری ذهنی و 
نشخوار فکری ایجاد می‌شود و عنوان کرد: در این 
حالــت فرد ممکن اســت دچار بیمــاری تپش قلب، 

وسواس فکری، ترس و افسردگی شود.
مشــکلات روانــی مختلف در جامعــه امروزی ما 
بســیار رایج است، درحالی که بســیاری از افراد این 
مســائل را بی‌اهمیت می‌دانند؛ تحقیقات گسترده 
نشان داده که مشــکلات روانی گوناگون، عوارض 
مختلفی در پی خواهد داشت و می‌توانند سلامت 
روانــی و جســمانی فــرد را تحــت تأثیــر قــرار دهند. 
افســردگی و اضطراب دو مشکل رایج در بین همه 
مردم اســت کــه در ســطوح مختلف می‌تــوان آثار 

آن‌ها را مشاهده کرد.
نشــخوار فکــری موضوعی اســت کــه در دنیای 
امــروز بیش از هر دوره، افراد با آن درگیر هســتند؛ 
بــرای همه ما اتفاق افتاده اســت که در مقطعی از 
زمان به‌دلیل وقوع برخــی از ناملایمات‌ در زندگی، 
بــا فکــر زیاد بــه ابعــاد موضوع، خــود و دیگــران را 
اذیــت کرده‌ایم. به‌صورت ســاده‌تر می‌تــوان گفت 
نشــخوار فکــری یــک سیســتم دفاعــی اســت کــه 
ذهن ما برای مقابله با افســردگی و اضطراب از آن 
اســتفاده می‌کند. اما انجام ایــن کار به‌هیچ‌عنوان 
باعــث رهایی از اضطراب و نگرانی نمی‌شــود، بلکه 
پریشــانی فــرد را تشــدید می‌کند. معمــولًا افرادی 
کــه دچار نشــخوار فکری هســتند، بیشــتر به خود 
مشکل فکر می‌کنند و هیچ ایده‌ای درخصوص راه 

حل برطرف‌سازی آن ندارند.
در همیــن راســتا بــا توجه بــه اهمیــت موضوع 
درخصــوص پیامدهای نشــخوار فکــری و مدیریت 
این نــوع رفتار با مدرس کلاس‌های ســبک زنگی و 
روان‌شــناس خانواده به گفت‌وگو نشســته‌ایم که 

نتیجه را باهم می‌خوانیم:
محمدرضــا ایمانــی بــا بیــان اینکــه هر انســانی 
تجربه‌هایی از گذشــته‌اش در زندگی خود به‌دست 

آورده اســت، اظهــار کرد: تجراب مثبــت مدت‌زمان 
کمتــری در ذهن باقــی می‌مانند، امــا تجربه‌ها و یا 
احساسات منفی بیشتر در ذهن فرد باقی مانده و 

زمان بیشتری برای از بین رفتن نیاز دارند.
وی بــا بیان اینکه شکســت‌ها، وقایع و اتفاقات 
ناخوشــایند تأثیرات روحی، روانی و حتی جسمانی 
در زندگی انسان دارند، عنوان کرد: ذهن فرد با این 
اتفاقات و تجارب تلخ درگیر می‌شود، به‌گونه‌ای که 
نمی‌توانــد آن را فراموش کند و یا اینکه امر مذکور 

به‌سختی رخ خواهد داد.
این روان‌شناس خانواده با بیان اینکه تصادف، 
مــرگ عزیــزان، بلاهــای طبیعــی و غیــره از اتفاقات 
ناگوار و دردناک زندگی محســوب می‌شــوند، ابراز 
کرد: میزان تاب‌آوری و سازگاری افراد در مواجهه با 

اتفاقات تلخ زندگی، متفاوت است.
ایمانــی با بیــان اینکه افراد برون‌گــرا معمولًا در 
برخورد بــا تلخی‌های زندگی هماننــد مرگ عزیزان 
بــا صدای بلند گریــه و ســوگواری می‌کنند، تصریح 
کرد: این درحالی اســت که افــراد درون‌گرا معمولًا 
در چنیــن مواقعی به‌ظاهر ســاکت هســتند، اما از 
درون به‌شــدت به آشــفتگی و به‌هم‌ریختگی دچار 

می‌شوند.
وی با بیان اینکه حوادث ناگوار ســبب می‌شود 
افــراد هنگامــی کــه تنها هســتند مدام بــه چالش 
زندگــی خود فکر کننــد، ابراز کرد: در روان‌شناســی 
بــه ایــن موضــوع پرداختــه می‌شــود کــه وقتی در 
ذهــن فردی یک ســؤال مطرح می‌شــود، در ذهن 
ناخودآگاه هزاران پاســخ به آن داده می‌شود و به 
تبع هزاران سؤال برای او مطرح می‌کند که انسان 
توانایی پاســخ به تمام ســؤال‌های مطرح‌شــده را 

ندارد.
مدرس کلاس‌های ســبک زندگی و روان‌شناس 
خانــواده بی‌خوابــی، برهم خوردن چرخــه غذایی، 
بداخلاقی، استرس، آشفتگی و موارد این‌چنینی را 
از تبعات ناتوانی ذهن در پاســخ‌گویی به ســؤالات 
فــرد دانســت کــه در این صــورت درگیــری ذهنی و 
نشخوار فکری ایجاد می‌شود و عنوان کرد: در این 
حالــت فرد ممکن اســت دچار بیمــاری تپش قلب، 

وسواس فکری، ترس و افسردگی شود.

ایمانــی با بیــان اینکه یکــی از تبعــات کرونا بروز 
و شــیوع وســواس‌های فکری و رفتــاری در جامعه 
بود، خاطرنشــان کرد: به‌دلیل تــرس از ابتلا، برخی 
از افــراد به‌صــورت افراطی پروتکل‌هــای کرونایی را 

رعایــت کــرده و برخی‌هــا از همان ابتدا خــود را رها 
کردند و هیچ دستورالعملی را رعایت نکردند.

وی بــا بیــان اینکــه بعــد از ســقوط و تصــادف 
اتوبوس خبرنگاران برخی از آن‌ها از سوار شدن به 
اتوبــوس و رفتن به جاده می‌ترســند، تصریح کرد: 
برخی هم با بوی لنت یاد خاطره بدی که داشته‌اند 

افتاده و چند روزی در خود فرو می‌روند.
این روان‌شــناس بــا بیان اینکه اتفــاق بد از بین 
مــی‌رود امــا ممکن اســت بــرای همیشــه در ذهن 
فرد باقی بماند، مطرح کرد: برای مدیریت نشــخوار 
فکری باید این موضوع را بپذیریم که ما نمی‌توانیم 
خیلــی از حــوادث و اتفاقات زندگــی را کنترل کنیم؛ 
برای مثال بروز بلاهای طبیعی دست انسان نیست 

و نباید فرد آسیب‌دیده دائماً به آن فکر کند.
ایمانــی با بیــان اینکه بهتر اســت افــراد به‌جای 
فکــر کردن بیــش از حد بــه موضــوع و آزار خود به 
آسیب‌شناســی دلیل رخــداد بپردازنــد، گفت: برای 
مثــال فردی که از شــغل خود اخراج شــده اســت، 
بایــد آسیب‌شناســی کنــد کــه چــرا ایــن اتفــاق رخ 
داده؟ بــرای مثــال اگر ســطح تحصیلات او بیشــتر 

بود، سازگاتر و صبوتر هم بود، آیا بازهم این اتفاق 
می‌افتــاد؟ بعد از بررســی موضوع فرد باید به‌جای 
فکــر کــردن افراطــی و دیگــران را مقصر دانســتن، 

مشکل را حل کند.
و  توانایی‌هــا  بــه  توجــه  و  هدف‌گــذاری  وی 
در  از عوامــل مؤثــر  یکــی  را  اســتعدادهای خــود 
مدیریت نشــخوار فکری دانســت و افــزود: درواقع 
نمی‌توانیم آن ســبک زندگی که مناســب موقعیت 
و زندگــی ما نیســت را انتخــاب کنیــم؛ چراکه باعث 

می‌شود فرد دائماً در تعارض باشد.
این روان‌شناس خانواده ضمن اشاره به برخی 
تعارضــات و توقعــات بی‌جــای فرد از خــود، گفت: 
عبارتــی مثــل اینکــه چــرا من ماشــین نــدارم؟ چرا 
نمی‌توانم خانه‌ای که دوســتم خریده را بخرم؟ چرا 
درآمدم مناســب نیست؟ و غیره، باعث درماندگی، 
به‌هم‌ریختگی و آشفتگی می‌شود؛ فرد نباید دائماً 

به نداشته‌های خود فکر کند.
ناهنجــاری،  فکــری،  تضــاد  کــرد:  ابــراز  ایمانــی 
و  علائــم  ازجملــه  غیــره  و  بددهنــی  پرخاشــگری، 
پیامد‌هــای تعارضــات، توقعــات بی‌جــا و نشــخوار 

فکری است.
وی بــا بیــان اینکــه چــون فــرد خــود را ضعیف 
می‌دانــد بدخلــق می‌شــود، عنــوان کرد: ایــن فرد 
استعداد‌های خود را نمی شناسد و انتظار دارد در 

جایی که استعداد ندارد، موفق شود.
این روان‌شــناس خانواده با بیــان اینکه توصیه 
می‌شــود افرادی که وســواس فکری دارند و مدام 
بــا خــود درگیر هســتند کــه کاری را انجــام دهند یا 
خیــر، آن کار را بلافاصلــه انجام دهند، یادآور شــد: 
ایــن افراد باید از تکنیک پنــج ثانیه‌ای )در پنج ثانیه 
اول تفکــرات خــود آن را انجــام دهنــد( اســتفاده 
کننــد؛ چراکه در صــورت انجام ندادن امــور، دائماً 

فکر آن‌ها درگیر خواهد شد.
ایمانــی ضمــن تأکیــد بــر واقــف بــودن فــرد به 
عزت نفــس خود، عنــوان کرد: انســان‌هایی که در 
ســطح عزت نفس پایینی قرار دارند، بســیار بیشــتر 
از دیگران در زندگی آســیب می‌بیننــد؛ درواقع این 
افــراد اجازه می‌دهند که دیگران آن‌ها را به چالش 

بکشند.

وی بــا بیان اینکه افرادی کــه عزت نفس پایینی 
دارنــد از دو جنبــه پذیــرش اجتماعــی و ارتباطــات 
فردی دچار آســیب می‌شوند، خاطرنشان کرد: این 
افراد به‌ناچار درگیر اعتیاد، افسردگی، اسکیزوفرنی 

و غیره می‌شوند.
ایــن روان‌شــناس اجتماعی بــا بیــان اینکه لازم 
است افراد محرک‌های ناراحتی و به تبع آن درگیری 
فکری خود را شناســایی کرده و آن‌ها را یادداشــت 
کننــد، اذعان کــرد: نوشــتن افکارتــان می‌تواند به 
ســازمان‌دهی آن‌ها کمک کرده و کمی از پریشــانی 
و نگرانــی شــما بکاهــد. نوشــتن افــکار روی کاغذ، 
می‌تواند نخســتین گام برای پیدا کردن یک راه‌ حل 
درســت و عملی برای مشــکل شما باشد. در برخی 
از افــراد رها کردن این مشــکلات و افــکار منفی، با 

نوشتن آن‌ها روی کاغذ ساده‌تر می‌شود.
ایمانــی گفــت: یکــی از راه‌هــای رهایــی از افــکار 
منفــی، تقویت مهــارت حل مســئله اســت، زیرا در 
نشــخوار فکری تنها چیزی که اتفاق نمی‌افتد، پیدا 
کــردن راه‌ حلــی مناســب و منطقــی برای مشــکلی 
اســت که بــه آن فکــر می‌کنید. نخســتین قدم این 
اســت کــه ســؤالات درســت بپرســید؛ بــرای مثــال 
به‌جای پرســیدن »چرا این اتفاق افتاد؟«، باید یک 
سؤال متمرکز بر عمل، مانند چه کاری می‌توانم در 

مورد آن انجام دهم را از خود بپرسید.
وی ضمــن تأکید بر داشــتن دوســتان صمیمی 
که با انســان همدل باشــند، عنوان کرد: دوســتان 
هم‌درد در اتفاقات بد زندگی فرد، دیگران را مقصر 
می‌دانند، اما افرا همدل ضمن یادآوری اشتباهات 
فــرد، کمــک می‌کننــد کــه او زودتــر از چالش‌هــای 

زندگی خارج شود.
با توجه به آنچه گفته شد، نشخوار افکار بسیار 
آزاردهنــده اســت و می‌توانــد ســامت جســمی و 
روانی ما را به خطر بیندازد. این حالت، می‌تواند به 
بیماری‌هایی مانند افسردگی و اختلالات اضطرابی 
ختم شود؛ می‌توانید برای رهایی و درمان نشخوار 
فکری، کارهایی مانند منحرف‌ کردن ذهن و تقویت 
مهــارت حــل مســئله را امتحــان کنیــد، اما بــه یاد 
داشته باشــید که درصورت تشدید یا ادامه یافتن 

نشخوار فکری، حتماً به پزشک مراجعه کنید.

چه زمانی کودک‌مان به روانشناس نیاز دارد؟
ســپهرغرب، گروه خانواده: کــودکان نیز همانند 
بزرگســالان ممکن است دوره‌های سختی را تجربه 
کنند کــه مراجعه بــه یک متخصص ســامت روان 
می‌توانــد به آنها بــرای مقابله با ایــن چالش کمک 

کند.
کودکان در طول دوران طفولیت ممکن اســت با 
اســترس مدرســه، قلدری، غم و انــدوه و موارد دیگر 
دست و پنجه نرم کنند. با این حال گاهی اوقات از بیان 
مشــکل خود امتناع می‌کنند و گاهی نیز بزرگســالان 
مطمئن نیســتند که این مشکلِ کودکشان، زودگذر 

است یا نیاز به توجه جدی‌تری دارد.
در ادامــه به برخی از علائمــی خواهیم پرداخت 
کــه والدین اگــر آن‌ها را به صــورت طولانی مدت و 

تکرارشــونده در کــودک خــود دیدنــد، بهتــر اســت 
از یــک متخصــص ســامت روان بــرای بهبــود حال 

فرزندشان کمک بگیرند.
  تغییر عادات خوردن یا خوابیدن

اگــر عادات غــذا خوردن یــا خواب کودک شــما 
به شــدت تغییر کرده اســت، این تغییرات را نادیده 
نگیریــد. همچنین عــادات غذایی جدیــد می‌تواند 
نشــانه افســردگی، اضطــراب یــا حتــی اختــال در 

خوردن باشد.
   داشتن رفتارهای مخرب

اگــر فرزنــد شــما درگیــر رفتارهــای مخــرب مکرر 
اســت، مهــم اســت که با یــک متخصص بهداشــت 
روان صحبــت کنــد. رفتارهای خود تخریبی شــامل 

رفتارهــای آســیب زننــده به خود اســت. بــه علاوه 
ســایر رفتارهای مخرب در ســنین نوجوانی شامل 

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

اگر کودکی برای مدتی طولانی به طور غیرعادی 
مضطــرب، غمگین یا تحریک پذیر به نظر می‌رســد 
و توانایــی خــود را برای انجــام کارهایی که معمولا 
انجام می‌دهد، از دســت داده، بهتر است که از یک 

متخصص سلامت روان کمک بگیرید.
کناره‌گیــری از فعالیت‌های اجتماعی و همچنین 
کنــاره گیــری اجتماعی یا انزوا از همســالان نشــانه 
این اســت کــه احتمالا مشــکلی کودک شــما را آزار 
می‌دهــد. اگــر ایــن رفتــار تغییــر بزرگــی نســبت به 

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

   واپس‌روی
پــس از تغییــرات عمــده زندگی ماننــد تولد یک 
خواهــر یا برادر جدید، نقــل مکان یا طلاق والدین، 
معمــولًا کــودکان پســرفت می‌کننــد. با ایــن حال، 
پسرفت‌هایی مانند شب ادراری، ترس بیش از حد، 
عصبانیــت و... که ناشــی از تغییری نیســت، ممکن 

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

گاهی اوقات مشــکلات ســامت روان در کودکان 
به شــکل علائم فیزیکــی مانند ســردرد و معده درد 
ظاهر می‌شود. هنگامی که هرگونه مشکل جسمانی 

بــا مشــورت یــک پزشــک بررســی شــد در گام بعدی 
می‌توان به یک متخصص سلامت روان مراجعه کرد.

   صحبت کردن مکرر در مورد مرگ
طبیعــی اســت که کــودکان بــه ویــژه در مواقع 
از دســت دادن یکــی از اعضــای خانــواده یــا حتــی 
بدنبــال مرگِ حیوان خانگی‌شــان، مفهــوم "مرگ" 
را کشــف کنند و به شــیوه ای کنجــکاو در مورد آن 
صحبــت کنند اما صحبت‌های مکرر در مورد مرگ و 
مردن، مســتلزم کاوش اســت. به جملاتی در مورد 
خودکشی، آسیب رساندن به خود یا افکار مربوط 
بــه کشــتن افــراد دیگر گــوش دهیــد. اگــر کودکی 
مکررا در مورد مرگ خود یا کشــتن دیگران صحبت 
می‌کنــد، فورا به کمک تخصصی در زمینه ســامت 

روان نیاز دارد.
   موقعیت‌های استرس‌زا

بدیهــی اســت کــودکان در شــرایط دشــوار بــا 
احســاس غمگینی، ســردرگمی یــا ناامیدی مواجه 
شــوند اما در عین حــال ممکن اســت مهارت‌های 
مقابلــه‌ای کافی برای تجربه کردن این احساســات 
و رویارویــی بــا آنهــا را نداشــته باشــند. اگــر به نظر 
می‌رســد فرزند شــما پس از یک تغییر بــزرگ مانند 
نقــل مــکان، طــاق والدیــن، تغییر مدرســه، مرگ 
اعضای خانواده، تولد خواهر یا برادر جدید یا حتی 
جدایــی یا درگیری با یک دوســت در حــال مقابله با 
چالشی اســت، بهتر است با یک متخصص سلامت 

روان صحبت کند./ایسنا


