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روان درمانى كودكان 
با شن بازى

ــن بازى  ــودك گفت: ش ــناس ك مهـر: يك روانش
ــازى درمانى و هنر درمانى و  درمانى، نوعى تلفيق بين ب
ــت.زهرا غزالى  روش بيانگر و فرافكن در روان درمانى اس
ــت: يكى از مهم ترين كاربردهاى سينى  بيگلر اظهار داش
شن، واسطه اى براى افرادى است كه مهارت  هاى كلامى 
ــات لازم و مؤثر  ــد، اين روش زمينه ارتباط ضعيفى دارن
ــدون تكيه به واژه ها،  ــا و ظرفيت ابراز كودك را ب را مهي
ــناس كودك و نوجوان افزود:  افزايش مى دهد.اين روانش
ــازى درمانى  هاى  ــت و در بين ب ــان كودكان بازى اس زب
ــائل كودكان استفاده مى شود،  مختلف كه براى انواع مس
شن بازى درمانى، حوزه هاى وسيعى از مشكلات كودكان 

و نوجوانان و حتى بزرگسالان را در بر مى گيرد.
وى ادامه داد: شن بازى درمانى شامل آشكارسازى 
ــتفاده از مصالح  ــردى و بين فردى با اس ــائل درون ف مس
سينى شن به عنوان واسطه اى غير كلامى به وسيله يك 
ــت.غزالى بيگلر تصريح  ــر متخصص اين حوزه اس درمانگ
ــن درمانى، درمانى است كه با استفاده از  كرد: سينى ش
سينى شن و يا انتخاب محتاطانه مينياتور و چيدمان آن 
ــيوه اى از روان درمانى غير كلامى، محيطى  ــه عنوان ش ب
ــن و پذيرا خلق مى كند، در فرآيند اين روش، كودك  ام
ــيار و خودبيرونى با هيجاناتش را تجربه  خاطرات ناهوش
مى كند.وى در پاسخ به اينكه سينى شن درمانى مناسب 
ــت، گفت: اين روش، از كودك دو ساله تا  چه افرادى اس
ــرح و آزاد  ــى گيرد و محيطى مف ــالمندان را در بر م س
ــورده و تكانه هاى ناخودآگاه  ــات فروخ براى بيان احساس
ــوان ادامه  ــناس كودك و نوج ــم مى كند.اين روانش فراه
ــاى خودانگيخته آن، به  ــن بازى و بازى ه داد: فرآيند ش
ــل نوزادى و  ــان افراد، تجارب اواي ــى خاطرات پنه بازياب
ــرد آرامش  ــود ف ــك مى كند و باعث مى ش ــى كم كودك
ــاس بهترى داشته باشد.غزالى بيگلر افزود:  بيشتر و احس
سينى شن، واسطه اى براى افرادى است كه مهارت  هاى 
كلامى ضعيفى دارند و ظرفيت ابراز كودك را بدون تكيه 
ــراى كودكان و  ــا، افزايش مى دهد؛ اين روش ب به واژه ه
ــبت به درمان هاى كلامى حالت تدافعى  نوجوانانى كه نس

دارند، موثر است.

اصول مديريت هيجان
ــره درگير  ــول زندگى روزم ــان ها در ط ــه انس هم
ــوند و در مقابل  ــف مى ش ــات مختل ــات و هيجان احساس
ــا رخ مى دهد از خود واكنش  ــائلى كه در زندگى آنه مس
نشان مى دهند. هيجان به حالت هاى گذرا و بعضا پايدارى 
گفته مى شود كه با برانگيختى يا فروريختگى همراه شده 
و به صورت خوشايند و ناخوشايند ادراك مى شود. برخى 
ــى يا  ــم، نفرت، خوش از هيجان ها عبارتند از ترس، خش
ــذت، غمگينى و علاقه كه اين هيجان ها غالبا با علائم و  ل
نشانه هاى فيزيولوژيكى، شناختى و رفتارى همراه است.

بايد توجه داشته باشيم براى اينكه بتوانيم خودمان 
ــارت «خودمديريتى  ــت مه ــم، لازم اس ــت كني را مديري
ــد زندگى  ــا بتوانيم در رون ــب كنيم ت ــى» را كس هيجان
روزمره رفتارمناسبى از خودمان بروز دهيم.خودمديريتى 
ــخيص هيجان ها و درك  ــه معناى توانايى تش هيجانى ب
ــت كه باعث مى شود فرد در زمان هايى  حالات درونى اس
ــت، واكنش هاى مناسب از خودش بروز دهد  كه لازم اس
ــان  و در اين مهارت افراد علاوه بر اينكه مى توانند خودش
ــات و  ــت كنند، اين توانايى را دارند كه احساس را مديري
ــان را نيز ارزيابى كرده  هيجانات و رفتارهاى اطرافيان ش
ــد در مقابله با ديگران از برخورد و واكنش  و حتى بتوانن
ــان هايى كه توانايى مديريت  ــتفاده كنند.انس مناسب اس
هيجانى دارند، كمتر دچار اضطراب و سردرگمى مى شوند 
و احتمال اين كه در روابط بين فردى موفق تر رفتار كنند، 
ــت. اين افراد مى توانند در زمان هاى مختلف،  ــتر اس بيش
ــب ترى  ــپس واكنش منطقى يا مناس ــدا فكر كرد، س ابت
ــان دهند. مديريت هيجان  ــان نش را انتخاب و از خودش
ــاى بحرانى، تصميمات  ــرد كمك مى كند در زمان ه به ف
ــط،  ــردن محي ــور از مديريت ك ــرى بگيرد.منظ منطقى ت
رياست و مجبوركردن ديگران نيست، بلكه توانايى درك 
ــب نشان دادن است كه  متقابل اطرافيان و واكنش مناس
ــراد مى توانيم نوع  ــردن اف ــيله درك ك بايد بدانيم به وس
ــدازه اى كنترل كنيم يا حداقل باعث  واكنش آنها را تا ان

تشديد حالات هيجانى منفى آنها نشويم.

با 10 عادت سالم شبانه
 راحت تر لاغر شويد

ــاعات شب،  ــالم در س درپيش گرفتن 10 عادت س
ــيدن به اهداف  ــته و براى رس مى تواند اثر معكوس داش

تناسب اندام به شما كمك كند:
ــيدنى  هاى حاوى كافئين  اجتناب از كافئين: نوش
ــرى بالايى نيز  ــواب را مختل مى  كنند و كال كيفيت خ
دارند. همچنين نظم بيولوژيك را به هم مى  زنند و باعث 
اضافه وزن مى  شوند؛ نوشيدن يك ليوان شير گرم يا آب 

مطمئنا احساس بهترى به شما خواهد داد.
ــرف  ــده: مص ــاى پيچي ــدرات ه ــرف كربوهي مص
كربوهيدرات هاى پيچيده در وعده شبانه مانند ماكارونى 
يا نان كامل، به شما براى احساس سيرى طولانى مدت 
و عدم تمايل به دريافت كالرى اضافه كمك خواهد كرد.
ــام: اگر پس  اجتناب از خوابيدن بلافاصله بعد از ش
ــواب برويد، مطمئنا چاق  ــام خوردن فورا به رختخ از ش
خواهيد شد؛ اين عادت موجب تجمع چربى در بدن مى  

شود و سوء  هاضمه ايجاد مى كند
ــن علت  هاى اضافه  ــواب كافى: يكى از مهم  تري خ
ــدن تاثير  ــم ب ــت زيرا بر متابوليس ــم  خوابى اس وزن ك

مى  گذارد و روند طبيعى آن را كاهش مى  دهد
ــان ــراه: مطالعات نش ــن هم ــوش كردن تلف خام

 داده كه نور منتشر شده از موبايل، لپ تاپ يا تلويزيون، 
ــطح ملاتونين را در مغز به مقدار بسيار زيادى كاهش  س

مى دهد. 
ــگاه بريگهام يانگ  ــان دانش ــدن: محقق زود خوابي
ــه غذايى صحيح را دنبال  ــان داده اند زنانى كه برنام نش
ــاعت مشخص به خواب مى روند و  مى كنند و در يك س
از خواب بيدار مى شوند (حتى در تعطيلات آخر هفته)، 

مى توانند وزن بيشترى را از دست بدهند.
ــاوى  ح ــه  بابون ــاى  چ ــه:  بابون ــاى  چ ــيدن  نوش
ــت كه به بهبود خواب كمك  ــيميايى گياهى اس مواد ش

مى كند.
ــان مى  دهد  مصرف پروتئين: تحقيقات جديد نش
ــنك كوچك مى  تواند به كاهش وزن  كه خوردن يك اس

كمك كند. 
ــرده كه تمرين يوگا  ــام يوگا: تحقيقات ثابت ك انج
ــن و روان  ــى براى ذه ــى از بهترين فرم هاى ورزش يك
ــان داراى اضافه وزن كه  ــات، زن ــت. طبق مطالع شماس
پيش از خواب، يوگا را وارد برنامه شبانه خود مى كنند، 

به طرز چشمگيرى شاهد كاهش وزن خواهند بود.
ــرارت اتاق  ــم درجه ح ــاى اتاق: تنظي ــم دم تنظي
ــراى كوچك كردن  ــاده ترين راه ها ب ــواب، يكى از س خ
ــان داده كه سرماى  ــايز دور كمر است. تحقيقات نش س

خفيف اتاق منجر به كاهش وزن مى شود.

بروز علائم عصبى كوويد 19
ــردردهاى  مهر: علائم عصبى كوويد 19 مانند س
شديد ممكن است مدت ها پس از بيمارى باقى بماند.

ــه ملى تحقيقات سلامت  ــكده بهداشت و موسس دانش
ــكى تهران، راهنماى پاسخ به اين  ــگاه علوم پزش دانش
پرسش كه با علائم عصبى ماندگار بعد از ابتلا به كوويد 

19 چه كنيم را منتشر كردند.
ــاران مبتلا به  ــم عصبى بيم ــى جديد علائ بررس
ــارى تهديدى براى  ــان مى دهد اين بيم كوويد 19 نش
ــيارى از بيماران بسترى در  ــتم عصبى است.بس سيس
ــتان، تظاهرات عصبى دارند كه شامل سردرد،  بيمارس
ــز،  ــكل در تمرك ــيارى، مش ــش هوش ــرگيجه، كاه س
اختلالات بويايى و چشايى، تشنج، سكته مغزى، ضعف 
ــبت بيماران با علائم  ــت.اگرچه نس و درد عضلانى اس
عصبى در مقايسه با بيماران تنفسى اندك است، اما با 
ادامه همه گيرى و اينكه ممكن است بخش بزرگ ترى 
ــن موثر  ــتيابى به واكس از جمعيت جهان تا قبل از دس
ــوند، تعداد كلى بيماران مبتلا به علائم عصبى  آلوده ش
مى تواند زياد شود. عوارض عصبى، به ويژه التهاب مغز 
ــت مادام العمر  ــكته مغزى، مى تواند باعث معلولي و س
ــدت و افزايش  ــاى مراقبتى طولانى م ــراه با نيازه هم
ــتى، اجتماعى و اقتصادى شود.حال  هزينه هاى بهداش
سوال اين است كه شايع ترين علائم عصبى ماندگار بعد 

از ابتلا به كوويد 19 چه هستند و توصيه ها چيست.
ــى كوويد 19  ــردرد يكى از اولين علائم عصب س
ــد درد، تب و از  ــت؛ به ويژه اگر علائم ديگرى مانن اس
ــته باشند. ــايى يا بويايى وجود داش ــت دادن چش دس

ــدارد، اما  ــيوع ن ــردرد ش ــاً به اندازه س ــه تقريب اگرچ
ــاير  ــه اصطلاح فوتوفوبيا) و س ــيت به نور (يا ب حساس
ــد در دوره عفونت حاد كوويد  ــمى مى توانن علائم چش
19 و همچنين در هفته هاى بعد از بهبودى رخ دهند. 
تخمين ها حاكى از آن است كه حدود 10 تا 15 درصد 
ــوند، حتى برخى از  از بيماران به فوتوفوبيا مبتلا مى ش
ــمى  ــان دريافتند كه اين رايج ترين علامت چش محقق

كوويد 19 است.

مهم ترين خطرى كه بچه ها را 
در دوران قرنطينه تهديد مى كند

ــا را در دوران  ــه ه ــرى كه بچ ــم ترين خط مه
ــى و بى نظمى  ــى كند، بى برنامگ ــه تهديد م قرنطين
ــميه عابدى  ــى آنها است.س ــبك زندگ ــارى در س رفت
ــناس كودك و نوجوان، گفت: بچه ها به برنامه  روانش
روزانه نياز  دارند، در حقيقت تنظيم برنامه  روزانه، آنها 
ــى دارد؛ به همين دليل  ــفتگى رفتارى باز م را از  آش
ــت به ويژه در دوران قرنطينه و خانه  والدين مى بايس
نشينى، براى فرزندان خود برنامه روزانه داشته باشند 
ــكلات رفتارى در دوران بزرگسالى نشوند. تا دچار مش

ــه مغز انعطاف پذير  ــح كرد: با توجه به اينك وى تصري
ــط  ــناختى توس بوده و مهم ترين كاركردهاى عالى ش
مغز مديريت و پردازش مى شود، از اين رو برنامه  ريزى 
ــراى آموزش عادت هاى  ــه مى تواند ابزار مهمى ب روزان
مختلف باشد. به عبارت ديگر، زندگى برنامه  ريزى شده 
و قابل پيش بينى به كودكان و نوجوانان كمك مى كند 
ــاس آرامش و  ــوزش دقيق و تمركز، احس تا علاوه آم

امنيت بيشترى داشته باشند.
ــه داد: برنامه هاى روزانه كه بر محور  عابدى ادام
ــار يكديگر  ــت گذراندن در كن ــوش گذراندن يا وق خ
ــودكان را تقويت  ــدر و مادر و ك ــد، رابطه ميان پ باش
ــح هورمون  مى كند. مى توان گفت برنامه ريزى با ترش
ــروتونين در مغز هم ارتباط شگفت انگيزى دارد، در  س
واقع سروتونين، فرد را در حالت تعادل نگه داشته او را 

از سردرگمى خارج مى سازد.

افسردگى غير معمول
 يا آتيپيك

ــردگى غير معمول يا افسردگى آتيپيك نوعى  افس
ــت كه تظاهراتى كه بطور معمول  ــردگى اس از انواع افس
ــان نمى دهد.  ــى بينيم را نش ــردگى م در اختلال افس
ــردگى غير معمول از  ــخاص مبتلا به افس بطور كلى، اش
 (MDD )علايم مشابه اختلال افسردگى ماژور يا عمده
ــى و مهم  ــج مى برند. اما در اين ميان يك فرق اساس رن
ــارت ديگر،  ــرى خلقى. به عب ــود دارد؛ واكنش پذي وج
ــى تواند تغيير  ــى مثبت م ــا وقوع اتفاق ــخص ب خلق ش
ــا غيرمعمول  ــردگى آتيپيك ي ــر شود.افس ــه و بهت يافت
ــه اتفاقا يكى از  ــت؛ بلك برعكس نامش غيرمعمول نيس
ــت؛ ولى به باورِ بعضى  ــردگى بسيار شايع اس انواع افس
ــيوع واقعى آن مورد تشخيص  ــان، كم تر از ش كارشناس
ــه ى دكتر هالاريس،  ــرد. به گفت ــان قرار مى گي و درم
ــردگى ماژور شناخته  ــردگى به اندازه افس «اين نوع افس

شده نيست.»
علايم افسردگى آتيپيك مى تواند از فردى به فرد 
ديگر تفاوت داشته باشد. علامت كليدى آن عبارتند از:

ــردگى هايى كه در جواب به وقايع خوب و  – افس
اخبار مثبت افزايش پيدا مى كند.

– افزايش اشتهايى كه منجر به افزايش وزن گردد.
ــاعت در  – تمايل زياد به خوابيدن، بيش از 10 س

طول روز
ــى در بازوها و يا پاها كه  ــنگينى و كرخ – حس س
ــاعت يا بيشتر در طول روز صورت بگيرد.  حدود يك س

احساسى كه متفاوت از خستگى است.
ــيت به ترد شدن يا انتقاد كه به را روابط  – حساس

فردى و اجتماعى و يا شغل شخص تأثير مى گذارد.
– بى خوابى

ــتهايى  پراش ــل  مث ــوردن  خ در  ــلال  اخت  –
ــد يا  ــش از ح ــه بي ــا bulimia)، تغذي عصبى(بوليمي

محدوديت غذايى بسيار زياد
ــاس چاق بودن  – لاغرى بدن و در عين حال احس

داشتن
– سردرد و ديگر دردها و مشكلات

ــتان نمازى شيراز گفت: امروز در  ايسـنا: رئيس بخش صرع بيمارس
ــوق تخصصى جراحى و درمانى مراكزى  ــران و با بهره گيرى از خدمات ف اي

نظير بيمارستان نمازى، امكان بهبود بيماران مبتلا به صرع، وجود دارد.
ــدى پويا با يادآورى اينكه ايران در زمينه تشخيص  دكتر على اكبر اس
ــورهاى مطرح جهان است، افزود: به واسطه حضور  و درمان صرع، جزو كش
ــكى در دانشگاه علوم پزشكى شيراز، مدعى هستيم كه  اساتيد مطرح پزش
ــاران مبتلا به  ــش زمان مانيتورينگ بيم ــخيص به موقع ضمن كاه با تش
تشنج، هزينه هاى اقتصادى  درمان نيز به نحو قابل توجهى كاهش مى يابد.

ــخيص تشنج در بيمارى  ــاره به اينكه در حال حاضر نرم افزار تش وى با اش
ــده كه ايده اوليه آن در بخش  ــاخته ش ــاس هوش مصنوعى س صرع بر اس
ــتان نمازى شيراز ارائه شده است، افزود: اين طرح در مجامع  صرع بيمارس
ــكان مى توانند براى تشخيص و درمان به  ــده و پزش بين المللى اجرايى ش
ــكى  ــع صرع اقدام كنند كه اين امر مهم يكى از افتخارات جامعه پزش موق

ما محسوب مى شود.
ــدى پويا با اشاره به سابقه فعاليت بخش تشنج بيمارستان نمازى  اس

ــا برخوردارى از  ــته تاكنون، اين بخش ب ــال گذش ــيراز، گفت: از 11 س ش
ــى مغز و اعصاب و  ــاتيد مختلف جراحى صرع و داخل ــى مجرب از اس تيم
روانپزشكى، به عنوان تنها مركز فوق تخصصى جنوب كشور شناخته شده 
ــتاندارهاى دنيا، جراحى هاى موفقيت آميزى در اين مركز  كه مطابق با اس

انجام مى شود.
وى مهمترين روش تشخيص اين بيمارى را تهيه نوار مغز كامپيوترى 

عنوان و تصريح كرد: به دليل فعاليت هاى بيمارستان نمازى در اين زمينه، 
تعداد زيادى از بيماران مبتلا به صرع و تشنج عصبى به اين مركز مراجعه 

مى كنند كه پژوهش هاى متعددى بر روى آنها انجام مى گيرد.
ــدى پويا يادآور شد: به دليل تحقيقات متعددى كه در اين زمينه  اس
انجام شده و تلاش خوب پزشكان شيرازى امروز نام دانشگاه علوم پزشكى 
شيراز به عنوان نماينده ايران،  جزو برترين كشورهاى دنيا قرار گرفته است 
و به لحاظ تعداد انتشارات در زمينه تشنج عصبى، در رتبه هفتم دنيا قرار 
ــك متخصص خاطرنشان كرد كه ايران به لحاظ انتشارات  داريم. اين پزش
ــورهاى انگليس، آمريكا و استراليا  مقالات علمى در زمينه صرع بعد از كش

قرار دارد.
ــر 45 هزار بيمار مبتلا  ــن با يادآورى اينكه بالغ ب ــدى پويا همچني اس
ــاران با بهره گيرى از  ــتان فارس وجود دارد، گفت: اين بيم ــه صرع در اس ب
ــتان نمازى شيراز احتمال بهبودى را  خدمات درمانى و جراحى در بيمارس
ــگاه  ــت، در اين زمينه رقابت تنگاتنگى بين متخصصان دانش خواهند داش

علوم پزشكى شيراز با مراكز درمانى آمريكايى و اروپايى وجود دارد.

امكان بهبود بيماران صرع در ايران وجود دارد

9 دليل عدم تمركز
ــا در اين مطلب  ــرور زمان كاهش مى يابد و م ــز كردن به م تمرك

قصد داريم چند دليل اصلى كه نمى توانيد تمركز كنيد را بيان كنيم.
ــما بيشتر خواستار اين بود كه مانند يك اسفنج باشد ولى  ذهن ش
ــما قابليت  امروزه مانند يك صافى عمل مى كند به عبارت ديگر ذهن ش

رد دادن مطالبى كه هيچ ارزشى و اهميتى را ندارند، ندارد.
چرا ما نمى توانيم تمركز كنيم؟

در حاليكه گوشى هاى هوشمند باعث بروز برخى شكست ها درون 
ما شده است، ما 9 مورد ديگر را به شما معرفى خواهيم كرد.

ــتگى از عوامل كاهش  ــترس 2-خس ــى بيش از حد و اس 1-نگران
ــردگى بدن را تحت تاثير قرار مى دهد و عملكرد  ــت؛ 3-افس تمركز اس
ــكلات قوه تمركز را به صورت كامل مختل مى  را مختل مى كند؛ 4-مش
ــرژى بدن را ضعيف كرده و  ــالم 6-كم بودن ان كند؛ 5-رژيم غذايى ناس
ــز را مختل مى كند؛ 7-عدم اطمينان از كارى كه انجام مى دهيد؛  تمرك
ــعى كنيد قبل از انجام كار، در مورد آن به خوبى فكر كنيد. 8- عدم  س
آگاهى دقيق نسبت به كار 9- برخى بيمارى ها مانند سلياك ، سرطان ، 

فيبروميالژيا و امثال اين بيمارى ها، تمركز را مختل مى كنند.

نقش كم خوابى و خواب بى كيفيت
 در افزايش شيوع چاقى

ــان مى دهد كه  ــت آمده از يك مطالعه نش ايسـنا: نتايج به دس
محروميت از خواب احتمالا نقش مهمى در افزايش شيوع چاقى دارد. 
 (BMI) ــيله شاخص توده بدنى ــيوع چاقى و اضافه وزن كه به وس ش
بيشتر يا مساوى 25 كيلوگرم بر مترمربع اندازه گيرى مى شود، در طى 

يك دهه اخير رو به افزايش بوده است.
عدم تعادل بين كالرى دريافتى و فعاليت فيزيكى از شاخص هايى 
ــواهد محكمى وجود دارد كه  ــود ولى ش ــت كه باعث چاقى مى ش اس
ــت در ايجاد مشكلات چاقى  عوامل ديگرى مثل خواب نيز ممكن اس
ــده براى افراد بالغ هفت تا هشت  ــته باشند.خواب توصيه ش نقش داش
ــوم از افراد بزرگسال  ــت اما بررسى ها نشان داده كه يك س ساعت اس

خوابى كمتر از شش ساعت دارند. 
ــى  ناتوان از  ــى  ذهن ــكايت  ش ــى  ويژگ ــه  س ــا  ب ــى  بى خواب
ــتن خواب نيروبخش مشخص  در به خواب رفتن، حفظ خواب و نداش

مى شود.

احساس تنهايى
 رهاورد ناهنجار بازى هاى رايانه اى

ــوزه بازى هاى رايانه اى و  ايسـنا: نتايج يك پژوهش داخلى در ح
ــزان اين بازى ها  ــان مى دهد كه هرچه مي ــر نوجوانان نش ــرات آن ب تأثي
ــاس آزاردهنده  ــد، آن ها بيشتر دچار احس ــط نوجوانان بيشتر باش توس

تنهايى مى شوند.
ــك پديده  ــوان ي ــه اى به عن ــاى رايان ــر بازى ه ــال هاى اخي در س
ــانه هاى صوتى و تصويرى مخاطبان زيادى  ــاير رس اجتماعى در كنار س
ــود كرده اند. اين بازى ها نه تنها  ــان كودكان و نوجوانان جذب خ را از مي
ــود اختصاص  ــر را به خ ــات فراغت اين قش ــى از اوق ــش قابل توجه بخ
ــد به انجام  ــى اوقاتى را كه آنان باي ــد حت ــد، بلكه به نظر مى رس داده ان
ــد را نيز در ــع خانواده اختصاص دهن ــى يا حضور در جم ــف درس تكالي
ــالگى و اوج آن 13-12  ــروع بازى ها اغلب از 7 س ــن ش  برگرفته اند. س
ــد از تلويزيون  ــرگرمى بع ــت. بازى هاى رايانه اى دومين س ــالگى اس س
ــناخته  شده اند. بر اساس تحقيقات، هر چه ميزان استفاده از بازى هاى  ش
رايانه اى بيشتر باشد احساس تنهايى در دانش آموزان بيشتر است و لذا 

بايستى براى اين موضوع فكرى اساسى كرد.

ــترين و پيچيده ترين  ــه مهمترين، حساس مغز ك
ــرد و اندازه ميان  ــت از نظر كارك ــان اس عضو بدن انس
ــت. در اين نوشتار 10  دو جنس زن و مرد متفاوت اس

تفاوت بين مغز زنان و مردان آمده است.
1. روابط انسانى

ــو كارآمدترى با ديگران  ــان تمايل دارند به نح زن
ــاط برقرار كنند و توجه خويش را به يافتن راه حل  ارتب
ــايل و كاربرد نشانه هاى  مفيد گروهى، حل و فصل مس
ــى همچون لحن، هيجان و همدردى معطوف  غيركلام
ــل دارند   ــتر تماي ــه مرد ها بيش ــى ك ــد. در حال نماين
ــند. مردان از  ــناس، كم حرف و منزوى تر باش وظيفه ش
ــان نمى آيند،  ــكارا به زب حيث درك هيجاناتى كه آش
ــوند و حال آن كه زنان معمولا  ــكال مواجه مى ش با اش
هيجانات و نشانه هاى عاطفى را احساس مى كنند. اين 
تفاوت ها مشخص مى سازند كه چرا زنان گاهى از لحاظ 
ارتباط دچار مشكل اند و چرا دوستى هاى مردانه و زنانه 

با هم متفاوت اند.
2. مغز سمت چپ در سنجش با هر دو نيمكره 

مغز
مرد ها گرايش دارند در نيمكره چپ مغز پردازش 
ــا مى توانند از هر دو نيمكره  كنند در صورتى كه زن ه
ــتفاده كنند. اين تفاوت مشخص مى سازد  به خوبى اس
ــى از  ــردان معمولا از لحاظ فعاليت هاى ناش كه چرا م
نيمكره چپ قوى هستند و از چشم انداز وظيفه شناسى 
ــان معمولا گره  ــايى راه مى يابند، اما زن ــه مشكل گش ب
ــد و هنگام ارتباط،  ــكلات را خلاقانه تر حل مى كنن مش

از احساسات، آگاه ترند.
3. توانايى هاى رياضى

يك تفاوت بين مغز زنان و مردان در توانايى هاى 
رياضى است. ناحيه اى از مغز موسوم به بخش آهيانه اى 
ــمت  تحتانى (آى پى ال) معمولا در مردان به ويژه در س
چپ، به طرز بارزى بزرگ تر از زنان است. تصور مى شود 
ــى نظارت  ــدرت ذهنى رياض ــز بر ق ــن بخش از مغ اي
ــازد كه چرا مرد ها اغلب  ــايد روشن مى س مى كند و ش
ــايل رياضى برمى آيند.  ــان از عهده حل مس بهتر از زن
جالب است بدانيد اين همان ناحيه مغز اينشتين است 

كه معلوم شد به طرز غيرعادى بزرگ است.
ــه اى تحتانى (آى. پى. ال)  در ضمن بخش آهيان
ــت  ــش مى كند و طرف راس ــى را آماي ــات حس اطلاع

ــك مى كند كه متوجه  ــر مغز زنان، به آن ها كم بزرگ ت
مسايلى مانند گريه شبانه كودكشان شوند.

4. واكنش نسبت به فشار روانى (استرس)
ــرايط تنش زا، از خود واكنش  مردان در مقابل ش
ــان مى دهند. در حالى كه به نظر  ــتيز يا گريز“ نش ”س
ــتراتژى  مى آيد زنان در رويارويى با چنين اوضاعى، اس

”تمايل و دوستى كردن“ را در پيش مى گيرند. 
ــى به نام ”شلى ايى تيلر“ بعد از اين كه  روان شناس
ــد زن ها موقع مواجه شدن با فشار روحى از  متوجه ش
ــتوار  ــان مراقبت كرده و پيوند هاى اس خود و فرزندانش
ــتى  ــى به وجود مى آورند، عبارت ”تمايل و دوس گروه
ــردن“ را وضع كرد. چرايى اين واكنش هاى ناهمانند،  ك

ريشه در هورمون ها دارد.
ــوند،  ــار روانى مى ش ــى كه همه دچار فش هنگام
ــردد؛ با اين وصف،  ــين“ آزاد مى گ هورمون ”اكسى توس
”استروژن“ معمولا ”اكسى توسين“ را افزايش داده و به 
ــود. در صورتى كه ”تستوسترونى“  آرامش منجر مى ش
كه مرد ها موقع بروز فشار روحى توليد مى كنند، اثرات 

”اكسى توسين“ را مى كاهد.
5. زبان

ــوده، در  ــده دار زبان ب ــز كه عه ــش از مغ دو بخ
ــك دليل كه زن ها،  ــت به ي زنان بزرگ تر از مردان اس
ــته به زبان برتر از مردان  به خصوص در موضوعات وابس
ــولا فقط زبان را در  ــتند. علاوه بر اين، مردان معم هس

ــد، حال آن كه زنان در هر  نيمكره اصلى آماده مى كنن
دو نيمكره به اين امر مى پردازند. اين تفاوت در صورت 
ــه وجود مى آورد.  ــكته مغزى، كمى مصونيت ب بروز س
امكان دارد زنان بتوانند از ضايعه اى كه سكته مغزى به 
نواحى زبانى وارد مى كند، كاملا بهبود يابند، ولى شايد 

مرد ها از اين امتياز محروم بمانند.
6. توانايى ارتباطى

زن ها، داراى دستگاه حاشيه اى (كنارى) عميق و 
ــبت به مرد ها هستند كه سبب مى شود  بزرگ ترى نس
ــته و قادر باشند  ــان تماس داش ــتر با احساساتش بيش
ــته پيوند با ديگران را  آن ها را بهتر بر زبان آورند و رش
ــازند. به خاطر همين توانايى ارتباطى است  محكم تر س
ــد از بچه ها مراقبت  ــش از مرد ها مى توانن ــه آن ها بي ك

كنند.
7. اندازه مغز

ــردان در اندازه  ــان و م ــاوت بين مغز زن ــك تف ي
ــد بزرگ تر از  ــردان 11-12 درص ــت. قاعدتا مغز م اس
ــى وزن مطلقا ارتباطى به  ــت. اين گوناگون مغز زنان اس
ــمى بين زنان  هوش ندارد، بلكه تنها بيانگر تفاوت جس
و مردان است. مرد ها به سلول هاى عصبى بيشترى نياز 
ــوده عضلانى بزرگ تر و اندازه بدنى حجيم تر  دارند تا ت
ــت كه معمولا داراى مغز  را مهار كنند و از همين روس

بزرگ ترى هستند.
8. درد

ديدگاه هاى زنان و مردان در مورد درد با هم فرق 
ــد. پژوهش هاى به عمل آمده حكايت از آن دارد  مى كن
كه هنگام درد نياز زن ها به مورفين بيش از مردهاست. 
ــتر از مردان درد را بر زبان مى آورند.  از طرفى زنان بيش
ــود،  ــى درد فعال مى ش ــز كه در ط ــمت از مغ آن قس
ــدگان دريافته اند كه  ــود و پژوهن بادامك ناميده مى ش
ــت در مردان و بادامك چپ در زنان فعال  بادامك راس
است. بادامك راست با آن بخش هايى از مغز كه اعمال 
ــت در حالى كه  ــى را مهار مى كند، مرتبط تر اس خارج
ــى ارتباط فزون ترى  ــت با كنش هاى داخل بادامك راس
ــت كه زن ها درد را  ــايد بر اثر همين تفاوت اس دارد. ش

شديدتر از مرد ها احساس مى كنند.
9. توانايى فضايى

يك تفاوت بين مغز زنان و مردان در توانايى هاى 
ــى مرد ها  ــاى فضاي ــولا قدرت ه ــت. معم ــى اس فضاي
ــت و آن ها قادرند شكل يا پويايى اش را  چشمگيرتر اس
ــم كنند. متخصصان كشف كرده اند  از نظر ذهنى مجس
ــت  ــه مغز زنان داراى ناحيه آهيانه اى ضخيم ترى اس ك
ــيا در جهت توان فضايى  كه مانع از چرخش ذهنى اش

مى شود.
10. آسيب پذيرى در برابر نابسامانى ها

ــره  ــردان دو نيمك ــان و م ــه زن ــى ك از آن جاي
ــد، بعضى  ــه كار مى برن ــكل متفاوتى ب ــه ش ــز را ب مغ
ــيوه هاى  ــلالات وجود دارند كه مردان و زنان به ش اخت
ــد. مرد ها  ــرار مى گيرن ــرض آن ها ق ــى در مع گوناگون
ــان چنين ــد. اگر زن ــكلات زبانى ان ــار مش ــتر دچ بيش

ــند به احتمال زياد به جبران آن  ــته باش  وضعى را داش
ــتر مستعد اختلالات  ــويى ديگر بيش مى پردازند و از س

خلقى نظير افسردگى و اضطراب اند.
ــلال كم توجهى  ــن ابتلاى مرد ها به اخت  همچني
ــت.مرد ها  ــف اس ــس مخال ــش از جن ــى بي و بيش فعال
ــا توده  ــاز دارند ت ــترى ني ــلول هاى عصبى بيش ــه س ب
ــدازه بدنى حجيم تر را مهار كنند  عضلانى بزرگ تر و ان
ــولا داراى مغز بزرگ ترى  ــت كه معم ــن روس و از همي

هستند.
ــردان تفاوت هاى ظاهرى  ــد بين زنان و م هر چن
ــان  ــى در عين حال كارشناس ــورد، ول ــم مى خ به چش
ــيوه  ــاختار مغزى و ش دريافته اند كه تفاوت هايى در س

واكنش اين دو جنس در برابر رخداد ها وجود دارد.

10 تفاوت بين مغز زنان و مردان

ــايى سلول هايى  ايرنا: محققان در مطالعات اخير خود موفق به شناس
در سيستم اعصاب شده اند كه مى تواند عامل وقوع تشنج در بيماران مبتلا 
ــد. اين سلول ها آستروسيت نام دارند و گروهى از سلول هاى  به ام اس باش

ــتند.معمولا تشنج در زمره عوارض  ــتيبانى سيستم عصبى مركزى هس پش
ــود، ولى گروهى از بيماران آن را  ــوب نمى ش متداول بيمارى ام اس محس
ــيت ها با كنترل سيگنال هاى مولكولى موجود در  تجربه مى كنند. آستروس
ــا فراهم مى كنند. زمانى كه  ــبى را براى فعاليت نورون ه مغز، محيط مناس

آستروسيت ها قادر به انجام وظيفه خود نباشند، تشنج رخ مى دهد.
ــگاه كاليفرنيا با بررسى بافت مغزى چند بيمار مبتلا به  محققان دانش
ــيت هاى موجود در بافت هيپوكامپ  ام اس پس از مرگ دريافتند آستروس
بيمارانى كه دچار تشنج شده اند، توانايى كمترى براى مديريت سيگنال هاى 
مرتبط با وقوع تشنج دارند.همچنين ارتباط بين استروسيت ها در بيمارانى 
ــاير بيماران، متفاوت بود. اين  ــنج شده  بودند در مقايسه با س كه دچار تش
نوع ارتباط پيش از اين هرگز در بيماران مبتلا به ام اس ديده نشده است، 

اما در مغز افراد مبتلا به صرع، شايع است.به عبارت ديگر در اين تحقيقات 
ــيت هاى بيماران ام اس كه دچار تشنج مى شوند،  ــد آستروس ــخص ش مش

شباهت زيادى به آستروسيت هاى افراد مبتلا به صرع دارد.
ــت كه در  ــكلروزيس (MS) يك بيمارى خود ايمنى اس مولتيپل اس
 (CNS)  ــتم ايمنى پاسخ غير متعارفى به سيستم عصبى مركزى آن سيس
ــامل مغز، نخاع و اعصاب بينايى است.  ــتم عصبى مركزى ش مى دهد. سيس
ــد باكترى ها و  ــول عوامل خارجى مانن ــدن به طور معم ــتم ايمنى ب سيس
ــا را مورد هدف قرار مى دهد؛ ولى در بيمارى هاى خود ايمنى، به  ويروس ه

اشتباه بافت هاى نرمال از بين مى روند.
در حال حاضر حدود 2.5 ميليون نفر در سراسر جهان به اين بيمارى 

مبتلا هستند.

چرا برخى بيماران مبتلا به ام اس دچار تشنج مى شوند

ــترش  ــان به آن در گس ــت كه مبتلاي ــم، اختلالى اس ايسـنا: اتيس
ــتند. محققان  ــكل هس مهارت هاى اجتماعى و ارتباط با ديگران، دچار مش
ــورمان موضوع ازدواج در اين افراد را با بررسى نظر والدين آن ها مورد  كش

ارزيابى قرار داده اند. 
ــه در  ــت ك ــدى اس ــى عصبى رش ــم، اختلال ــف اتيس ــلال طي اخت
ــايى در مهارت هاى  ــد. نارس ــاق مى افت ــالگى اتف ــر سه س ــد زي دوران رش
ــم  ــانه هاى مه ــى از نش ــاى قالب ــتن رفتاره ــى و داش ــى و اجتماع ارتباط
ــلال، حدود دو  ــيوع اين اخت ــزان ش ــود. مي ــوب مى ش اين اختلال محس
ــران به دختران حدود چهار به يك ــبت پس ــت و نس درصد در جامعه اس

 است. 
تحقيقات نشان داده اند كه از ديدگاه والدين و خود افراد داراى اتيسم، 
ــامل توجه به قوانين،  چالش مهارت هاى اجتماعى در زندگى روزمره كه ش
ــتان به دبيرستان  ــتى ها در دوران انتقال از دبس راهبردها، انتظارها و دوس

ــت، از مهم ترين چالش هاى آنان ــالى اس ــتان به زندگى بزرگس و از دبيرس
 است.

ــم، از نظر  ــران داراى اتيس ــران و پس ــر متخصصان، دخت ــا بر نظ بن
ــقانه با  ــرارى روابط عاش ــالان و برق ــا همس ــتى ب ــه دوس ــرارى رابط برق
ــن موضوع موجب نگرانى والدين  ــتند و اي چالش هاى متعددى روبه رو هس
ــن دختران و  ــد كه والدي ــان گزارش كرده ان ــود. برخى محقق ــان مى ش آن
ــى و روابط  ــا بيان موضوع هاى جنس ــم، در مواجهه ب ــران داراى اتيس پس
ــرم و عصبانيت  ــوى فرزندان خود، احساس ش ــده از س ــقانه مطرح ش عاش

مى كنند. 
همچنين در يك بررسى علمى نشان داده شده كه بزرگسالان اتيسم 
ــتن روابط عاشقانه و جنسى ندارند، اما اين موضوع دال بر  علاقه اى به داش

اين نيست كه آن ها نياز جنسى و يا حق ازدواج كردن را ندارند.
در اين رابطه، سيد محمدعلى ميرى، كارشناس پژوهش انجمن اتيسم 

ايران و دو همكار ديگرش مى گويند: «درحالى كه تنها 10 درصد اوليا معتقد 
بودند كه افراد داراى اتيسم، اصولاً فاقد تمايلات جنسى هستند، 55 درصد 
ــم مخالف  ــى افراد داراى اتيس آنان با مصرف دارو براى مهار تمايلات جنس
بودند. از سوى ديگر 96 درصد اوليا بر اين باور بودند كه براى مهار تمايلات 
جنسى افراد داراى اتيسم بايد از فعاليت هاى ورزشى استفاده كرد. در اين 
ميان 90 درصد اوليا معتقد بودند كه افراد داراى اتيسم، بايد با هم ازدواج

 كنند».
ــكلات  ــج اين پژوهش، باوجود مش ــا: «با توجه به نتاي ــه بيان آن ه ب
ــدان  ــن آن فق ــه اصلى تري ــم ك ــف اتيس ــلال طي ــوزه اخت ــدد در ح متع
ــف ازدواج افراد  ــا مخال ــى از خانواده ه ــت، نيم ــى اس ــاى ارتباط مهارت ه
ــرايط  ــدن ش ــان اين بود كه با فراهم ش ــم بودند، اما ديدگاهش طيف اتيس
ــى و مردم نهاد، آن ها مى توانند با افراد  ــازمان هاى دولت ازدواج و حمايت س

ديگر ازدواج كنند».

چالش والدين براى ازدواج فرزندان مبتلا به اتيسم


