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كودكانى كه با شخصيت هاى 
خيالى صحبت مى كنند

ــان، داشتن دوستان تخيلى  به اعتقاد روان شناس
ــراى كودكان امرى  ــا موجودات غيرواقعى ب و گفتگو ب
ــد توانايى هاى روحى و روانى  ــادى نبوده و به رش غيرع
آن ها كمك كرده و موجب بهبود فراگيرى مهارت هاى 

آن ها مى شود.
ــتند و در  كودكان داراى قدرت تخيل زيادى هس
دنيايى كاملاً متفاوت با افراد بالغ زندگى مى كنند. بايد 
ــانه هاى رفتارى و شخصيتى در  ــت كه نش در نظر داش
ــوده و نبايد به طور  ــالان متفاوت ب ــودكان و بزرگ س ك
ــن موضوعات كه  ــود.يكى از اي ــانى به آن نگاه ش يكس
ــالان به طور مشترك  در بين كودكان و برخى بزرگ س
ــخصيت هاى خيالى  ــود، وجود و حضور ش ديده مى ش
ــت.در  ــتانى غيرواقعى در دنياى ذهنى آن ها اس و دوس
حقيقت برخى كودكان و گروه معدودى از بزرگ سالان 
با فردى كه حضور واقعى ندارد، گفتگو كرده و اين طور 
ــك روح يا  ــن افراد با ي ــه گويى اي ــد ك به نظر مى رس

شخصيت ماورايى حرف مى زنند.
از منظر تخصصى، داشتن دوستان خيالى مى تواند 
به كودكانمان كمك كند تا از دنياى بزرگ سالان الهام 
گرفته، خود را در موقعيت هاى متفاوت ديده و در مورد 
حالات عاطفى و روحى ديگران فكر كنند.از منظر روان 
ــان، اين پديده در افراد بزرگ سال به عنوان نشانه  شناس
ضعف شخصيت يا عدم توانايى در تمايز خيال از واقعيت 
ديده مى شود. بايد توجه داشت كه صحبت با موجودات 
خيالى و دوستان ذهنى، براى كودكان غيرعادى نبوده 
ــتان خيالى به عنوان بخشى كاملاً طبيعى  و امروزه دوس
و حتى مفيد از روان شناسى كودكى شناخته مى شوند. 
ــى از بچه ها داراى  ــان، تقريباً نيم به گفته روان شناس
ــن موضوع  ــتند و اي ــت تخيلى هس ــل يك دوس حداق
ــود.اين  به هيچ عنوان نبايد باعث نگرانى والدين آن ها ش
ــا اجازه مى دهند مهارت هاى  پديده همچنين به بچه ه

زبانى و داستان نويسى خود را تقويت كنند. 
داشتن دوستان تخيلى موجب مى شود كودك در 
هنگام تنهايى احساس راحتى رده و احساس صلاحيت 
و كنترل بر شرايط داشته باشد. از سوى ديگر كودكان 
ــى خود ازنظر ذهنى  ــت فانتزى ذهن با مراقبت از دوس
ــه فراگرفتن مهارت هايى  ــد كرده و قادر ب و روحى رش
ــد؛ بنابراين  مانند آموزش نحوه انجام كارها خواهند ش
ــد كودكتان با يك موجود  ــاهده كردي درصورتى كه مش
ــوان نيازى به نگرانى  ــى گفتگو مى كند، به هيچ عن خيال

نيست.

براى مقابله با حسادت كودكان 
چه كار كنيم

ــادت،  ــر كودك گفت: حس ــاور و درمانگ يك مش
ــت كه همه افراد از جمله كودكان  احساسى طبيعى اس
ــرايط با آن مواجه مى شوند. نازنين دسترنج  در برخى ش
ــاور و درمانگر  ــاوره خانواده و مش ــناس ارشد مش كارش
ــادت  ــادت اظهار كرد: حس ــاره تعريف حس كودك درب
ــى عاطفى و طبيعى است كه افراد در  احساس و واكنش
برابر از دست دادن اشيا يا محبت به آن دچار مى شوند، 
ــت كه از مقايسه  ــادت ترس عميقى اس به عبارتى حس

شدن فرد با ديگران نشئت مى گيرد. 
ــت و عزت  ــراى خود ارزش قائل اس ــى كه ب كودك
ــادتش غلبه كند.اين  ــس خوبى دارد، مى تواند بر حس نف
ــاور و درمانگر كودك گفت: نخستين كارى كه بايد  مش
انجام داد، اين است كه والدين به فرزند خود كمك كنند 
تا احساس حسادتش را بشناسد و بتواند آن را بروز دهد. 
به طور مثال پدر يا مادر مى توانند بگويند «من فهميدم 
ــابقه برنده  ــاس عصبانيت مى كنى كه در مس الان احس
نشدى يا غمگين هستى از اينكه اسباب بازى هاى جديد 
را ندارى». دسترنج اظهار كرد: در قدم سوم والدين بايد 
ــئله راه حلى  ــت كنند تا براى مس از فرزند خود درخواس
پيشنهاد دهند، به اين صورت كه نخست كودك بايد راه 
حل هاى پيشنهادى خود را بيان كرده سپس والدين راه 
حل هاى خود را مطرح كنند. به طور مثال والدين بايد به 
فرزند خود بگويند كه «درست است كه اسباب بازى هاى 
ــى نمى توانى به  ــتى ول ــدارى و ناراحت هس ــد را ن جدي
ــباب بازى هايش را خراب  ــتت آسيب برسانى يا اس دوس
ــكل  ــويم چگونه مش ــى، بيا فكرى كرده تا متوجه ش كن
ــرف كنيم.» وى بيان كرد: در قدم چهارم والدين  را برط
بايد به كودك آموزش دهند تا چگونه در برابر ناكامى ها 
مقابله كند. والدين بايد كودك را با شكست هاى كوچك 

مواجهه و او را تشويق كرده تا بر ناكامى ها غلبه كند. 

ــم يك عبارت گسترده براى  اختلال طيف اوتيس
ــت. اين  ــد عصبى اس ــح گروهى از اختلالات رش توضي
ــل اجتماعى  ــى و تعام ــكلات ارتباط ــلالات با مش اخت
ــوند. افراد مبتلا به اوتيسم معمولا خود  شناخته مى ش
ــونده، علايق  ــى محدود كننده، تكرار ش ــا رفتارهاي را ب
ــان مى دهند.اختلال طيف  ــه اى يا يك الگو نش كليش
ــينه  ــم بدون در نظر گرفتن نژاد، فرهنگ يا پيش اوتيس
اقتصادى در تمام مردم جهان ممكن است ديده شود.
با توجه به اعلام مركز كنترل پيشگيرى از بيمارى ها

ــتر از دخترها اتفاق مى افتد.  ــرها بيش ــم در پس اوتيس
ــال 2014  ــگيرى از بيمارى در س مركز كنترل و پيش
ــم  تخمين زد از هر 59 كودك يك نفر مبتلا به اوتيس

تشخيص داده مى شود.
ــانه هايى وجود دارند كه خبر از افزايش رشد  نش
ــم مى دهند. برخى اين اتفاق را به شاخص هاى  اوتيس
ــك  ــى ربط مى دهند. با اين حال متخصصان ش محيط
ــد و معتقدند  ــى در كار باش ــا افزايش ــه واقع ــد ك دارن

تشخيص بيمارى آسان تر شده است.
*انواع اوتيسم چيست؟

ــخيصى و آمارى اختلال هاى روانى  راهنماى تش
ــر  ــكى آمريكا منتش ــط انجمن روانپزش (DSM ) توس
ــد و توسط كلينيك ها براى تشخيص انواع اختلالت  ش
ــد. ر حال حاضر اين راهنما پنج  روانى به كار گرفته ش
ــايى كرده است كه  نوع مختلف از اين بيمارى را شناس

عبارتند از:
•اوتيسم با يا بدون همراهى اختلالات فكرى
•اوتيسم با يا بدون همراهى اختلالت زبانى

ــناخته  ــكى يا ژنتيكى ش •مرتبط با بيمارى پزش
شده يا عامل محيطى

•مرتبط با ديگر اختلالات عصبى، روانى يا رفتارى
•به همراه كاتاتونيا
*علائم اوتيسم

علائم اوتيسم معمولا در كودكى و بين 12 تا 24 
ــود؛ با اين حال علائم ممكن  ــن مشهود مى ش ماه از س
است زودهنگام يا دير هنگام باشند. علائم اوليه ممكن 
ــت شامل تاخير در زبان يا ارتباطات اجتماعى باشد.  اس
 (DSM) راهنماى تشخيصى و آمارى اختلالهاى روانى
ــته ( مشكل با ايجاد ارتباط  علائم اوتيسم را به دو دس
ــدود كننده يا تكرار  ــل اجتماعى و الگوهاى مح و تعام

شونده رفتارى يا فعاليتى) تقسيم مى كند:
1- مشكلات ايجاد ارتباط و تعامل اجتماعى

اين موارد عبارتند از:
ــكل با ايجاد ارتباط كه شامل دشوارى در به  •مش
ــات، علايق يا حفظ مكالمه  ــتراك گذاشتن احساس اش

پشت سر هم مى شود
ــى مانند ثابت نگه  ــكل با ارتباطات غير كلام •مش

داشتن ارتباط چشمى يا خواندن زبان بدن
•مشكل در ساختن يا تثبيت روابط

2- الگوهـاى محـدود كننده يا تكرار شـونده 
رفتارى يا فعاليتى

اين موارد عبارتند از:
•حركات، احساسات يا الگوهاى كلامى تكرارى

ــاى روزمره يا  ــخت از كاره ــفت و س ــروى س •پي
رفتارهاى خاص

ــه اطلاعات  ــيت ب ــش يا كاهش در حساس •افزاي
حسى خاص از محيط اطراف خود مانند واكنش منفى 

به صدايى خاص
•تمايلات يا علايق ثابت

ــدت  ــوند و ش ــته ارزيابى مى ش افراد در هر دس
ــخيص  ــان مورد توجه قرار مى گيرد. براى تش علائمش
ــم فرد بايد سه مورد از علائم دسته اول و حداقل  اوتيس

دو مورد از علائم دسته دوم را در خود نشان دهد.
اوتيسـم  بـروز  موجـب  چيزهايـى  *چـه 

مى شود؟
دليل اصلى مشكل اوتيسم هنوز نا مشخص است. 
جديدترين تحقيق در اين مورد نشان داده كه تنها يك 
علت موجب اين اختلال نيست. برخى از شاخص هاى 

مشكوك براى اوتيسم عبارتند از:
•وجود يكى از اعضاى خانواده با همين مشكل

•جهش هاى ژنتيكى
•سندرم X شكننده و ديگر اختلالات ژنتيكى

•متولد شدن توسط والدينى با سن بالا
•وزن كم در هنگام تولد
•عدم تعادل متابوليك

ــموم  ــنگين و س •قرار گرفتن در معرض فلزات س
محيطى

•سابقه عفونت هاى ويروسى
•قرار گرفتن جنين در معرض داروهاى والپروئيك 

اسيد يا تاليدوميد
منابع در گذشته و حال اظهار كردند كه واكسن ها 

موجب بروز اوتيسم نمى شود.
چه آزمايش هايى براى تشخيص اوتيسم استفاده 

مى شوند؟
تشخيص اوتيسم شامل چندين آزمايش مختلف 

و تست ژنتيك ارزيابى مى شود.
1- نظارت بر پيشرفت

آكادمى اطفال آمريكا مى گويد بايد تمام كودكان 
در سنين 18 و 24 ماهگى براى اوتيسم تحت نظر قرار 
ــخيص زودهنگام  بگيرند. نظارت مى تواند منجر به تش
ــت مبتلا به اين بيمارى  ــود كه ممكن اس كودكانى ش
ــند. اين كودكان مى توانند از تشخيص زودهنگام  باش
ــت اصلاح شده براى  ــود ببرند. چك ليس و مداخله س
اوتيسم در كودكان نوپا يكى از ابزارهاى نظارتى معمول 

است كه توسط متخصصان استفاده مى شود.
ــط والدين كودك پر  ــنامه 23 سوالى توس پرسش
مى شود. سپس متخصصين اطفال مى توانند از پاسخ ها 
ــم در كودك استفاده كنند. مهم  براى تشخيص اوتيس
است بدانيد اين نظارت يك تشخيص نيست. كودكانى 
ــنامه گرفتند مطمئنا  ــواب هاى مثبت در پرسش كه ج
ــم نيستند. علاوه بر اين نظارت هميشه  مبتلا به اوتيس
ــن بيمارى  ــودكان مبتلا به اي ــخيص ك ــق به تش موف

نمى شود.
2- ديگر نظارت ها و آزمايش ها

متخصص اطفال كودكتان ممكن است تركيبى از 
آزمايش ها را توصيه كند كه عبارتند از:

•تست DNA براى بيمارى هاى ژنتيكى
•ارزيابى رفتارى

ــراى پيدا كردن  ــتى و صوتى ب •آزمايش هاى تس
ــكل در بينايى و شنوايى و شنيدارى كه به  هرگونه مش

اوتيسم مربوط نيست.
*اوتيسم چگونه درمان مى شود؟

ــدارد اما درمانگرها  ــم وجود ن درمانى براى اوتيس
ــراد كمك كنند  ــى توانند به اف ــر متخصصين م و ديگ
ــيارى  ــاس بهترى پيدا كنند. بس با كاهش علائم احس
ــود و  ــامل درمانگرها مى ش ــاى درمانى ش از رويكرده

عبارتند از:

ــى  ــى• كار درمان ــازى درمان ــى• ب ــار درمان •رفت
•فيزيوتراپى •صحبت درمانى

ــيدن و  ــنگين و لباس پوش ــاژها، پتوهاى س ماس
ــامل تاثير آرام  ــاى دارويى نيز مى توانند ش تكنيك ه
بخشى شوند. برخى افراد مبتلا به اوتيسم به اين درمان ها 

واكنش مثبت و برخى ديگر واكنش منفى دارند.
*درمان هاى جايگزين

درمان هاى جايگزين براى اوتيسم عبارتند از:
•دوز بالاى ويتامين ها

ــامل خارج كردن فلزات از  ــلات درمانى كه ش •ش
بدن مى شود

•درمان با اكسيژن هايپربار
•ملاتونين براى رفع مشكلات خواب

ــج تحقيقات روى درمان هاى جايگزين ضد و  نتاي
نقيض است و برخى از آنها ممكن است خطرناك باشد.

*آيـا رژيـم غذايـى مى توانـد تاثيـرى روى 
اوتيسم داشته باشد؟

هيچگونه رژيم خاصى براى افراد مبتلا به اوتيسم 
طراحى نشده است. برخى از درمانگران به عنوان راهى 
ــكلات رفتارى و افزايش كيفيت زندگى  براى بهبود مش
ــخاص  ــرات غذايى را انجام دادند. رژيم غذايى اش تغيي
ــد روى غذاهاى كامل تمركز  ــم مى توان مبتلا به اوتيس

داشته باشد از جمله:
ــت مرغ بدون  ــوه هاى تازه و سبزيجات•گوش •مي

چربى•ماهى•چربى هاى غير اشباع•مايعات فراوان
ــدون گلوتن را  ــن نيز رژيم ب ــى از متخصصي برخ
ــت ).  ــه البته راه مطمئنى نيس ــى كنند ( ك توصيه م
ــود. اين  ــن در گندم، جو و ديگر غلات پيدا مى ش گلوت
ــان عقيده دارند گلوتن موجب ايجاد التهاباتى  متخصص
ــود كه موجب واكنش هاى بدنى در برخى افراد  مى ش
مبتلا به اوتيسم مى شود. با اين حال پژوهش هاى علمى 
ــم و ديگر پروتئين هاى ــورد رابطه گلوتن، اوتيس در م

شناخته شده با نام كازئين بى نتيجه بوده است.
*آيـا فرد مبتـلا به اوتيسـم مى توانـد رژيم 

غذايى كاهش وزن دريافت كند؟
ــم فوق العاده حساس هستند  افراد مبتلا به اوتيس
ــاس الگويى محدود پيش مى  ــان بر اس چون زندگى ش
ــن درباره كوچكترين تغييرى در زندگى آنها  رود بنابراي
بايد با احتياط كار شود. نكته جالب درباره اين افراد آن 
ــت كه فوق العاده منظم هستند بنابراين اگر بتوانيد  اس
عادتى مثبت برايشان ايجاد كنيد نه تنها واكنش منفى 
ــان  ــت بلكه بدون نياز به مراقبت خودش نخواهند داش

انجامش خواهند داد.
ــيار دوست داشتنى هستند به شرط  اين افراد بس
ــود. اين افراد براى شروع  ــت رفتار ش اينكه با آنها درس
رژيم غذايى مراقبت بيشترى نياز دارند، بنابراين منشور 
ــت خود با توجه به سبك زندگى اين  تغذيه موظف اس

افراد رژيم غذايى مناسب را طراحى و ارائه كند.

چرا از تاريكى مى ترسيم؟
ــد، امكان كمين  ــب مى تواند آبستن خطر باش  ايسـنا: تاريكى و ش
ــش پيدا مى كنند و  ــند كاه ــد، اطلاعات تصويرى كه به مغز مى رس مى ده
ــم  ــرايط نيز براى خيال پردازى مغز به منظور تكميل داده هايى كه چش ش
قادر به ديدن آنها نيست و گوش توانايى شنيدنشان را ندارد، مهيا مى شود.

ــت اغلب اوقات ذهن ما را درگير  ــش هايى كه ممكن اس يكى از پرس
ــب بيشتر از روز مى ترسد؟ چرا  ــد اين است كه چرا انسان در ش كرده باش
صداهاى مبهم، خش و خش و يا ديدن يك سايه در شب براى برخى اين 
ــناك است؟ چرا با شنيدن همان صداها در روز اين گونه احساس  همه ترس

خطر نمى كنيم؟
ــناس اجتماعى علت اين احساس در تاريكى  "يوهانس كلاكل"، روانش
ــد. او مى گويد كه از تاريكى  ــى تكاملى توضيح مى ده ــگاه روانشناس را از ن
ــيم، چون شب آبستن خطر است. وى امكان پنهان شدن و كمين  مى ترس
كردن در تاريكى، خلوت بودن شب  و در نتيجه، عدم دسترسى به كمك در 
صورت خطر را از جمله عواملى مى داند كه شب را به طور عينى خطرناك 

جلوه مى دهند. 
ــابى  ــرس از تاريكى تا حدى هم اكتس ــه گفته  او ت ــوى ديگر ب از س

ــند. اما ترس  ــودكان از بچگى ياد مى گيرند از تاريكى بترس ــت، مثلا ك اس
ــب هنگام در  ــت. براى نمونه وقتى ش ــى يك حس ذهنى هم هس از تاريك
خانه و در امنيت به سر مى بريم نيز ممكن است بترسيم. به گفته  يوهانس 
ــان پيوسته در تلاش براى پيش بينى آن چيزى است كه با  كلاكل، مغز انس
احساسمان درك مى كنيم (هرچند ممكن است حس ما با آنچه در واقعيت 

وجود دارد در تضاد باشد).
ــيارى از دريافت ها  ــان مى دهند كه بس ــورت گرفته نش ــات ص مطالع
ــى به دليل كاهش  ــتند. در تاريك ــى از انتظارات ما هس ــورات ما ناش و تص
ــوار مى كند، مغز  ــياء و تفاوت ها را دش ــخيص اش اطلاعات تصويرى كه تش

مجبور به تكميل اطلاعات است.
اين روانشناس اجتماعى از آسان تر و محتمل تر بودن خيال پردازى در 
اين شرايط سخن مى گويد. مثلا با شنيدن يك صداى خش و خش ضعيف، 
چون اطلاعات بيرون براى مغز مبهم است، مغز تلاش مى كند وانمود كند 

چيزى هست و چيزى مى داند يا به عبارتى داستان سرايى كند.
ــرس و اضطراب را كه  ــه تفاوت كلى ميان ت ــس كلاكل در ادام يوهان
ــرح مى دهد. به گفته  او ترس به آن  ــت، ش به اعتقاد او تفاوتى بنيادى اس

ــلامتى و هستى انسان را تهديد مى كند.  معناست كه خطرى مشخص، س
براى نمونه ترس از سگى كه قصد دارد به ما حمله كند. ترس يعنى درك 
ــراغ ما مى آيد كه امكان  ــك خطر واقعى و فورى. اضطراب اما وقتى به س ي
ــر غيرواقعى يا  ــرس آور را مى دهيم؛ يعنى درك خط ــى ت روى دادن وضع

غيرفورى.
ــناس، اضطراب و نگرانى لازمه  حيات انسانى است.  به گفته  اين روانش
ــود از موقعيت هاى خطرزا دورى كنيم.  ــت كه باعث مى ش اين اضطراب اس
ــياء و چيزهاى پيرامونمان را  ــا احتمال خطر، تمركزمان بالا مى رود و اش ب
ــيارتر از حالت عادى مى شويم، ضربان  ــريع تر تشخيص مى دهيم و هوش س
ــت آماده باش درمى آيد،  ــود و بدن به حال ــتر مى ش قلب در اين حالت بيش
ــد و ماهيچه ها آماده براى احتمال فرار  ــترى به مغز مى رس ــيژن بيش اكس
مى شوند. به گفته  كلاكل اما هميشه در هنگام اضطراب و نگرانى، بدن اين 
گونه فعال نمى شود. او به واكنش ديگرى در رويايى با خطر و داشتن ترس 
ــاره مى كند كه در انسان كمتر ديده مى شود؛ به اصطلاح "خشك زدن"  اش
ــود. كلاكل  ــتر در حيوانات ديده مى ش از ترس. اين واكنش به گفته  او بيش

معتقد است كه ما انسان ها بيشتر در اضطراب به سر مى بريم تا در ترس.

با آثار بدبينى آشنا شويد
ــى از عواملى كه منجر  ــك گفت: يك يك روانپزش
ــگاه به ديگران  ــود، نوع ن ــترس و اضطراب مى ش به اس
ــى دانشگاه  ــت.محمدرضا خدايى عضو گروه آموزش اس
علوم بهزيستى و توانبخشى و روانپزشك درباره بدبينى 
افراد اظهار كرد: يكى از عوامل ايجاد اضطراب نوع نگاه 
ــگاه بدبينانه  ــت؛ ن ــود به ديگران و محيط اطراف اس خ
ــه اختلالات  ــدت منجر ب ــاس نوع و ش ــد براس مى توان
ــردگى، استرس و اختلالات  ــكى همچون (افس روانپزش

هذيان گونه) شود.
*عوارض ديد منفى به خود

وى در ادامه افزود: افسردگى و ديد منفى موجب 
ــاس حقارت، كاهش اعتماد به نفس و خود  ايجاد احس
ــود. اين روانپزشك گفت: معمولا  كم بينى در فرد مى ش
ــط پيرامون نگاه  ــران و محي ــبت به ديگ فرد بيمار نس
ــه رفتار و نگاه ديگران به خود  ــه دارد. او هر گون بدبينان
ــه افزود: اين گونه  ــور مى كند. خدايى در ادام را بد تص
افراد همواره درباره ديگران پيش داورى منفى مى كنند. 
ــى روزمره خود  ــود در زندگ و همين علت باعث مى ش
ــبت به آينده نگران  ــاس خوشبختى نداشته و نس احس

باشند.
*انواع بدبينى

ــواع بدبينى يادآورى كرد: بدبينى به  وى درباره ان
دونوع شديد و خفيف تقسيم مى شود.

ــك در ادامه درباره نوع شديد بدبينى  اين روانپزش
ــديدترين نوع بدبينى اختلالات  بيان كرد: بدترين و ش
ــرادى همچون معتادان به  ــت كه در اف هذيان گونه اس
ــخاصى كه جنون دارند ديده  ــه و خشخاش يا اش شيش
ــت. در اين نوع اختلال فرد بيمار بدون منطق  شده اس
ــبت به ديگران بدبين شده و با هيچ دليل و  و دليل نس
ــد نگاه خود را تغيير دهد و با توجه به  منطقى نمى توان
ــبت به ديگران رفتار كرده  نگاه بدبينانه ايى كه دارد نس
ــان مى دهد. وى درباره راه هاى درمان اين  و واكنش نش
نوع نگاه اظهار كرد: اختلال هذيان گونه با هيچ منطقى 
اصلاح نمى شود و تنها راه بهبود اين نوع بدبينى مراجعه 

به روانپزشك و راه هاى درمانى روانپزشكى است.
ــخصيت ها مانند  ــى از ش ــت: در برخ ــى گف خداي
پارانوئيد و افراد افسرده نوعى بدبينى وجود دارد كه به 
بدبينى خفيف مشهور شده است. اين روانپزشك درباره 
راه هاى درمان بدبينى خفيف ياداورى كرد: براى درمان 
ــود را تغيير  ــت افراد افكار خ ــن نوع بدبينى لازم اس اي
ــبت  ــند. همچنين آن ها بايد نس ــت بينديش داده و مثب
ــع بينانه تر رفتار كرده و واكنش  ــه محيط پيرامون واق ب

نشان بدهند. (اينگونه افراد مى توانند براى تغيير نگرش 
خود از ديگران كمك بگيرند.)همچنين افراد بدبين بايد 
تلقين بد، ضعف، حقارت و نااميدى را از خود دور كنند؛ 
ــد. بدبين ها بايد بپذيرند همه  و تصميم عجولانه نگيرن
ــت گاهى دچار خطا و  ــتيم و ممكن اس ــان هس ما انس

اشتباهاتى بشويم.
ــعى  ــزود: افراد بيمار بايد س ــه اف ــى در ادام خداي
ــران را درك كنند و زود قضاوت  ــرده تا موفقيت ديگ ك
ــه بدبين  ــخصى ك ــر كه آن ش ــن تفك ــا اي ــد و ب نكنن
ــكلاتى بوده كه  ــان خاص دچار مش ــد در آن زم بوده ان
ــت، خود  ــده اس ــب او با افراد ش ــب رفتار نامناس موج
ــال وجود  ــرد: اين احتم ــان ك ــد. او بي ــد كنن را متقاع
ــى انجام داده  ــما خطاي ــى در رابطه با ش دارد اگر كس
ــما نبوده ــانى به ش ــاً به دليل عمدى و آسيب رس لزوم

ــت. اين روانپزشك تصريح كرد: با اين تفكر كه فرد   اس
مورد نظر روز بدى داشته سعى كنيد خود را قانع كرده 

و واكنش نشان ندهيد.
ــوف يونانى اظهار  ــل از فيلس ــان به نق وى در پاي
ــيا و افراد پريشان نمى شود بلكه  كرد: انسان توسط اش
به خاطر نگاهى كه به اطراف و اشيا دارد پريشان و بيمار 

مى شود.

موسيقى زنگ بيدارى بر هوشيارى افراد تأثير دارد
ــه افراد را  ــات جديد، صدايى ك ــاس تحقيق بر اس
ــرد صبحگاهى افراد  ــد بر عملك ــواب بيدار مى كن از خ

تأثيرگذار است.
ــتراليا  اس  RMIT ــگاه  دانش ــق  تحقي ــج  نتاي  
ــگ بيدارى  ــب زن ــيقى مناس ــان مى دهد كه موس نش
ــيارى افراد را بهبود بخشد. نتايج  مى تواند ميزان هوش
ــد پيامدهاى مهمى  ــن تحقيق مى توان ــگفت انگيز اي ش
ــدن  ــيارى بعد از بيدار ش براى افرادى كه نياز به هوش
ــيفت هاى كارى و كاركنان  ــران ش ــد مانند كارگ دارن

مشاغل اورژانسى داشته باشد.
ــتوارت مك  ــن تحقيق دكتر اس ــد اي محقق ارش
ــى و  ــگاه RMIT اظهار كرد: بى حس ــن از دانش فارلي
ــيارى صبحگاهى مشكلى جدى در دنياى  كاهش هوش
24 ساعته ما محسوب مى شود. مك فارلين گفت: ”اگر 
ــويد، عملكرد مفيد  ــواب بيدار نش ــور صحيح از خ به ط
ــما مى تواند به مدت چهار ساعت كاهش يابد  كارى ش

كه با عواقب زيادى مرتبط است.“
ــما فرض كنيد زنگ هشداردهنده «بيب  شايد ش
ــود، اما  ــيارى مى ش ــث افزايش هوش ــب» باع بيب بي
اطلاعات ما نشان مى دهد كه اين موسيقى نتايج خوبى 

بر عملكرد شما نخواهد داشت. 

ــراى درك دقيق تر  ــترى ب ــه تحقيقات بيش اگرچ
ــكل  ــه بهترين ش ــى كه ب ــيقى و ريتم ــب موس تركي
ــت اما  ــد، لازم اس ــته باش ــر عملكرد افراد تأثير داش ب
ــدن از  ــراد براى بيدار ش ــتر اف ــا توجه به اينكه بيش ب
ــت كنند كه  ــس بايد دق ــتفاده مى كنند، پ ــگ اس زن
ــه انتخاب  ــدارى ك ــيقى زنگ بي ــت موس ــن اس ممك
مى كنند موجب تغييرات در عملكرد سيستم بدن آنان 

شود.
ــت  ــورد به ويژه براى افرادى كه ممكن اس اين م
ــرايط خطرناك كار  ــدن در ش ــى پس از بيدار ش اندك
ــه بايد ميزان  ــانان يا خلبانان ك ــد، مانند آتش نش كنن

هوشيارى بالاترى داشته باشند، حائز اهميت است.
ــك  ي در  ــركت كننده  ش  50 ــق  تحقي ــن  اي در 

نظرسنجى آنلاين شركت كردند.
ــن تحقيق نوع صدايى كه هر فرد براى بيدار  در اي
شدن انتخاب كرده بود، ثبت و سپس سطح هوشيارى 
فرد در برابر معيارهاى استاندارد اينرسى خواب ارزيابى 

شد.
ــكده رسانه، ارتباطات و مركز  ادرين داير، از دانش
ــگاه گفت: اين  ــگارى اين دانش ــات ديجيتال ن تحقيق
ــه طراحى مداخلات كارآمدتر كمك  تحقيق مى تواند ب
كند تا افراد بتوانند از ابزارهاى خود براى بيدارى بهتر 

استفاده كنند.
ــت، زيرا  ــن تحقيق مهم اس ــر گفت: نتايج اي داي
فضانوردان ناسا در ايستگاه فضايى بين المللى نيز تحت 
ــتند. ما فكر مى كنيم  تأثير بى تحركى بعد از خواب هس
ــديد ممكن است موجب اختلال  كه يك صداى بوق ش
ــدن شود  ــردرگمى فعاليت مغز در هنگام بيدار ش يا س
ــداى آرامش بخش تر مى تواند موجب عملكرد بهتر  و ص

مغز شود.
ــن صداها و وضع  ــاط بي ــا از ارتب ــاء  درك م ارتق
ــيارى از زمينه ها به  ــت در بس ــدارى موجب موفقي بي
خصوص فناورى هاى خواب، هوش مصنوعى و پيشرفت 

برنامه هاى كاربردى خواهد شد.

هر چيزى كه لازم است درباره اوتيسم بدانيد

زنگ خطر آلزايمر 
با كاهش حس بويايى

ــات  تحقيق ــن  تازه تري
ــگاه علوم  ــگران دانش پژوهش
ــكى تهران تاييد مى كند  پزش
ــس بويايى از  ــش ح كه كاه
ــت و  ــى اس ــم زوال عقل علائ
ــد در  ــى مى توان ــت بوياي تس
ــاز  ــگام آغ ــخيص زودهن تش
ــر  آلزايم ــه  ب ــلا  ابت ــد  فرآين

ــاد، متخصص  ــادات زنده ب ــد.دكتر آزاده س مؤثر باش
ــت: اختلال در حس  ــالمندان در اين باره گف طب س
ــاده،  ــى به عنوان يك روش غربالگرى ارزان، س بوياي
ــايى علائم  ــى براى شناس ــترس و غيرتهاجم در دس
ــده است. در  ــناخته ش اوليه افراد مبتلا به آلزايمر ش
ــل از ظاهر  ــوند، قب ــه دچار آلز ايمر مى ش ــرادى ك اف
ــدن هر علامت بالينى ديگرى، حس بويايى دچار  ش
ــود.وى افزود: معتبرترين تست بويايى  اختلال مى ش
ــگاه پنسيلوانيا  ــخيص بويايى دانش جهان، تست تش
ــت، اين تست بويايى در ايران توسط  (UPSIT) اس
ــى پزشكى مطابق با فرهنگ ايرانى  يك گروه مهندس
ــت.جهت ارزيابى عملكرد بويايى  هنجاريابى شده اس
ــامل موز، نعنا، سير، طالبى،  ــش رايحه ش افراد، از ش
ــخيص بويايى ايران  ــن و گلاب در آزمون تش دارچي
 UPSIT ــخه ايرانى دانشگاه پنسيلوانيا (آتبا) كه نس

است، استفاده مى شود.

آنچه مادران از افسردگى
پس از زايمان بايد بدانند

ــس از زايمان با  ــك گفت: «غم» پ يك روانپزش
«افسردگى» پس از زايمان متفاوت است. سعيد صدر 
ــردگى پس از زايمان توضيح  ــك درباره افس روانپزش
ــر به عنوان بيمارى  ــردگى پس از زايمان اگ داد: افس
ــود بايد بيمار با مراجعه به پزشك  ــخيص داده ش تش
ــد، اما توجه داشته باشيد «غم»  به دنبال درمان باش
ــردگى» پس از زايمان متفاوت  پس از زايمان با «افس

است.
وى با بيان اينكه نقش خانواده ها در عادى شدن 
ــت دارد، گفت: اين موضوع  حالات روحى مادر اهمي
ــود كه در چند روز  ــد بانوان ديده مى ش در 70 درص
ــس از زايمان مادر دچار كم تحملى و بدخوابى  اول پ
ــتانه تحمل مادر كاهش پيدا كرده و  ــود و آس مى ش
ــاعات خواب نوزاد  ــل منظم نبودن س معمولا به دلي
ــر اين موضوع  ــى تحت تاثي ــز از لحاظ روح مادر ني
ــك ادامه داد: اين موضوع  قرار مى گيرد. اين روانپزش
ــت اعضاى خانواده  معمولا دوره گذرا دارد و بهتر اس
در اين دوران در كنار مادر باشند. اين موضوع معمولا 
بين چند روز تا چند هفته طول مى كشد و به عنوان 
ــان اينكه در حالت  ــود.وى با بي بيمارى تلقى نمى ش
ــا حالت بى قرارى،  ــردگى پس از زايمان، بيمار ب افس
ــود،  ــى مواجه مى ش ــراب و نگران ــت، اضط عصبياني
ــارى نيازمند دارو و درمان هاى  گفت: درمان اين بيم

روانپزشكى است.

رژيم غذايى سرشار از ميوه 
و كاهش ريسك آلزايمر 

ــان مى دهد سالمندانى  مهر: مطالعه جديد نش
كه به طور منظم گروهى از آنتى اكسيدان ها موسوم 
ــك  به فلاوونول ها را مصرف مى كنند با كاهش ريس
ابتلا به بيمارى آلزايمر روبرو هستند. اين تركيب آنتى 
ــبزيجات وجود  ــيدانى در بسيارى از ميوه ها وس اكس
ــبزيجات برگ پهن  ــامل س ــد و غنى ترين آنها ش دارن

مثل كلم، اسفناج و بروكلى، سيب و چاى هستند.
محققان دانشگاه راش شيكاگو دريافتند در بين 
ــال تحت  ــن كه به مدت 6 س ــغ بر 900 فرد مس بال
ــترين ميزان مصرف  نظر بودند، يك پنجم آنها با بيش
ــول 48 درصد كمتر با احتمال ابتلاء به آلزايمر  فلاوون
روبرو بودند.محققان تاكيد مى كنند رژيم غذايى سالم 
ــبزيجات به حفظ روند  ــامل مقادير زياد ميوه و س ش
پيرى مغز كمك مى كنند.فلاوونول ها به عنوان آنتى 
ــه مى كنند.  ــا التهاب مقابل ــيدان عمل كرده و ب اكس
ــگاهى بر روى موش هاى  محققان در مطالعات آزمايش
ــلا به آلزايمر دريافتند فلاوونول ها مى توانند مانع  مبت
از تشكيل رسوبات پروتئينى غيرعادى در مغز شوند و 
حافظه و توانايى هاى يادگيرى بهبود يابد.محققان در 
اين مطالعه از شركت كنندگان در مورد رژيم غذايى، 
ــكى شأن سوال  ــابقه پزش ــبك زندگى و س عادات س
ــيدند. افراد عمدتاً فلاوونول هاى شان را از كلم،  پرس
ــيب، گلابى، لوبيا، گوجه، چاى،  ــفناج، بروكلى، س اس
و روغن زيتون دريافت مى كردند.محققان فاكتورهاى 
ــك ابتلاء به زوال عقل نظير  ديگرى را در كاهش ريس
ــالم، ورزش منظم، فعاليت فيزيكى، و  رژيم غذايى س
انجام فعاليت هاى چالش برانگيز ذهنى مؤثر مى دانند.

ــتى با  ــهيد بهش ــكى ش ــگاه علوم پزش ــى دانش ــت علم ــو هيئ عض
ــديد مى كند، گفت:  ــكلات نابارورى را تش ــترس مش ــاره به اين كه اس اش
ــزان موفقيت روش هاى  ــت و مي ــان كمك بارورى در ايران كامل اس درم
كمك بارورى در  ايران مشابه موفقيت در كشورهاى ديگر بوده و كمبودى 

در زمينه نداريم .
ــيپ نابارورى، درباره موضوع  دكتر زهرا حيدر، متخصص زنان و فلوش
ــت: نابارورى از مشكلاتى است كه نه تنها زوج ها بلكه  نابارورى اظهار داش
ــى والدين زوجين به دليل تنش  ــا را درگير مى كند، چرا كه گاه خانواده ه
ــارورى فرزندان خود  ــى از ناب ــكلات ناش ــى فرزندان خود گرفتار مش عصب

مى شوند.
وى افزود: استرس مشكلات نابارورى را تشديد مى كند و سير درمان 
ــازد، لذا زوجين نابارور براى پيشگيرى از عوارض  را با اختلال همراه مى س

ــند و با آرامش راه هاى درمان نابارورى را  ــى از استرس بايد صبور باش ناش
طى كنند.

ــهيد بهشتى ادامه داد:  ــكى ش ــگاه علوم پزش عضو هيئت علمى دانش
ــال داشته باشند يك سال فرصت  ــن كمتر از 35 س در صورتى كه زنان س
باردارى خود به خودى به زوجين داده مى شود ولى اگر سن زن بالاى 35 
سال و سن مرد بالاى 40 سال باشد و يا سابقه بيمارى خاصى در  زوجين 
ــته باشد بايد براى درمان زودتر به پزشك مراجعه كنند و براى  وجود داش

باردارى مشورت بگيرند.
ــان كرد: زوجين نابارور بهتر است براى درمان   دكتر حيدر خاطرنش
ــكلات خود در اين زمينه به مراكز نابارورى مراجعه كرده و تحت نظر  مش
ــبب  ــئله س ــكان فوق تخصص اقدامات درمانى را طى كنند و اين مس پزش

مى شود كه درمان سريع تر و به صورت منسجم تر انجام گيرد.

ــال حاضر درمان  ــبختانه در ح ــارورى گفت: خوش ــيپ ناب اين فلوش
ــور  ــت و همه تكنيك هاى نوين در كش ــارورى در ايران كامل اس ــك ب كم
ــت روش هاى كمك  ــود دارد همچنين ميزان موفقي ــا در اين زمينه وج م
ــوده و كمبودى در  ــورهاى ديگر ب ــابه موفقيت در كش ــارورى  ايران مش ب

زمينه نداريم .
ــكلات  ــد زوجين دچار مش ــا 15 درص ــرد: 10 ت ــان ك  وى خاطرنش
نابارورى هستند كه اين مسئله عوامل مختلفى را شامل مى شود و مى تواند 
ــب تخمدان و  ــد كه در زنان عملكرد نامناس ــوط به زنان يا مردان باش مرب

مشكل رحمى عمده دليل نابارورى محسوب شود.
ــارورى علت واضح  ــوم موارد ناب ــر حيدر گفت: تقريبا در يك س دكت
ــود و بايد از درمان هاى كمك بارورى جهت رفع اين مشكل  يافت نمى ش

استفاده كرد.

تازه هاى درماناسترس مشكلات نابارورى را تشديد مى كند اعصاب و روان


