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اختلال عصبی عملکردی یک وضعیت پیچیده است که در آن فرد علایمی مشابه با اختلالات عصبی مشاهده 
می‌کند، مانند اختلالات حرکتی، مشکلات تعادل و تشنج‌های غیر صرعی؛ اما در بررسی‌های پزشکی هیچ 
آسیب ساختاری یا اختلالی در سیستم عصبی او یافت نمی‌شود. این اختلال که ابهامات معماگونه بسیاری 
درباره آن وجود دارد، معمولا به‌دلیل تعاملات پیچیده میان عوامل روانی، بیولوژیکی و عاطفی به‌وجود می‌آید 
و می‌تواند در پی استرس‌های شدید، فشارهای روانی یا تجربیات آسیب‌زا، نظیر تروما و بحران‌های زندگی، ظاهر شود. 13 
آوریل در راستای کمک به مبتلایان این اختلال برای درک بیماری خود به نام روز جهانی آگاهی از اختلال عصبی‌عملکردی 

نام گذاری شده است. اما از آن چه می‌دانید؟
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زهرا فولادی   |      روان‌شناس

محوری

  

تصویر یــک نفــر در وســط زندگی‌ســام 
چاپ شــده که در حال پیاده‌روی اســت. 
یک لحظه فکر کردم ایلان ماسکه. خیلی 

شبیه‌اش بود.
  در صفحه سلامت، مطلب درباره سلامت 
دنــدان زیــاد خوانــدم و بعضی‌هایــش را 

هم رعایت کــردم، اما بیشــتر دندان‌هایم 
خراب اســت. شــاید دلیلش این است که 

جنس‌شان خوب نیست.
  ایــن مــادر و دخترهایــی کــه حرف‌هــای 
غیرمنطقــی می‌زننــد، دنبــال بلاگری و 
دیده شدن هستند. حرف‌هایشان را نباید 

جدی گرفت.
  پیــاده‌روی اگــر تنهایــی باشــه، ادامه‌دار 
نمی شه. آدم زود خسته می شه ازش. اگر 
گروهی باشه، هم بیشتر خوش می‌گذره و 

هم سخت نیست.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�
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از چالش‌های فیزیکی و روانی تا احساس تنهایی
برخلاف بیماری‌های عصبــی دیگر که علایم آن‌ها ناشــی از 
آسیب‌های فیزیکی به مغز یا اعصاب است، در اختلال عصبی 
عملکردی، مغز و سیســتم عصبی به‌درستی عمل نمی‌کنند 
اما هیچ آسیب ساختاری برای آن‌ها وجود ندارد. مغز، به‌طور 
نادرســت، ســیگنال‌های عصبی را پردازش می کند و باعث 
بروز مشکلات در عملکرد بدن می‌شــود. این اختلال نه تنها 
از نظر فیزیکی برای فرد مشکل‌ساز است بلکه اغلب به‌دلیل 
نبود علایم قابل مشــاهده یا آزمایش‌های پزشکی مشخص، 
درک عمومی از آن دشوار است. این وضعیت نه تنها بر سلامت 
جســمی تأثیر می‌گــذارد بلکــه می‌تواند منجر به مشــکلات 
روانــی و اجتماعی شــود زیــرا فرد بــا چالش‌هــای فیزیکی و 
روانی دســت‌وپنجه نرم می‌کند و ممکن اســت در مواجهه با 

بی‌توجهی‌های بیرونی، احساس انزوا و تنهایی کند.
برخی از رایج‌ترین علایم

فلج یا ضعف عضلانی| یکی از شایع‌ترین علایم، ضعف یا فلج 

موقت یک یا چند اندام است که ممکن است بدون هیچ علت 
فیزیکی خاصی بروز کند. فرد ممکن است نتواند دست یا پای 
خود را حرکت دهد، در حالی که در آزمایش ها هیچ مشــکل 

عصبی پیدا نمی‌شود.
اختلالات حرکتی| افراد مبتلا به  اختلال عصبی عملکردی 
ممکن اســت دچــار مشــکلاتی ماننــد حــرکات غیرطبیعی 
یا غیــرارادی بــدن شــوند. ایــن می‌توانــد شــامل تکان‌های 
غیــرارادی، لرزش دســت‌ها یا مشــکلات در کنتــرل حرکت 
باشــد که معمولًا با هیچ بیمــاری عصبی شناسایی‌شــده‌ای 

مرتبط نیست.
مشــکلات تعادل| بســیاری از افراد مبتلا به ایــن اختلال با 
مشکلات تعادلی مواجه می‌شوند، به‌طوری که ممکن است 
هنگام ایســتادن یا راه رفتن دچار سرگیجه یا نداشتن تعادل 

شوند.
تشنج غیر صرعی| فرد ممکن است دچار حملات تشنجی 
شــود که شــبیه تشــنج‌های صرعی اســت، امــا در واقع هیچ 
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ریشه‌های‌روانی یک اختلال معماگونه
در روز جهانی آگاهی از اختلال عصبی‌عملکردی، از علایم، علل ابتلا و راه‌های پیشگیری از آن 

گفتیم که هیچ‌گونه درمانی برای آن وجود ندارد

مخاطب گرامی، انتظــار می‌رود 
وقتی فردی ادامه تحصیل را رها 
می‌کند، به دنبال شغل و کسب و 
کاری باشد تا بتواند عقب ماندگی 
درسی را جبران کند اما به نظر فرزند شما انگیزه‌ای 
برای پیشرفت و هدف مشــخصی در زندگی ندارد. 
با توجه به رها کردن تحصیل و نداشتن شغلی ثابت 
تاکنون توســط فرزندتان، علت اصلی چه می‌تواند 
باشــد؟ ســعی می‌کنیم در پاســخ بــه این ســوال به 

بررسی علل احتمالی آن بپردازیم.

ســبک فرزندپروری‌تان ســهل‌گیرانه بوده 
است

به نظر می‌رسد سبک فرزندپروری‌تان سهل‌گیرانه 
بوده اســت. والدیــن درارتبــاط بــا فرزندان از ســه 
سبک فرزندپروری پیروی می‌کنند: سخت گیرانه، 
سهل‌گیرانه و قاطعانه. والدین در سبک سهل‌گیرانه، 
فرزند را به حال خود رها می‌کنند و قانون یا مقررات 
خاصی برای او در نظر نمی‌گیرند و در صورت وجود 
قانــون هم، امــکان گریــز یا قانــون شــکنی از طرف 
فرزند زیاد اســت و هیچ‌گونه پیامد منفــی در انتظار 
او نیست. در واقع والدین فقط نگران فرزند هستند 
و نقش حمایتــی دارند و بــه فرزند مســئولیت یا کار 
خاصی نمی‌دهند، از او انتظــاری ندارند و کنترلی 
هم بر رفتــار او اعمــال نمی‌کنند که به نظــر می‌آید 
فرزندپروری شــما بیشتر شبیه این ســبک است. از 
آن‌جا که فرزند شما نه در حوزه تحصیل و نه در حوزه 
کار، هیچ مســئولیتی ندارد و از طرفی سرشــب هم 
خانه نمی‌آید، پس در خانه هم، احساس مسئولیت 
و وظیفــه‌ای در قبال خانــواده ندارد و چــون قوانین 
محکمی در قبال بی مسئولیتی ایشان وجود ندارد، 

سعی در اصلاح رفتارش نمی‌کند.

قاطع و مهربان باشید
توصیه می‌شــود برای حل مشــکل فرزندتان به 
نکاتی که در ادامه مطرح می‌شــود، دقت کنید. 
ســعی کنید با ســبک فرزندپروری قاطعانه آشنا 
شــوید و از آن بــرای ارتباط بــا فرزندتــان کمک 
بگیرید. در این ســبک، قاطعیــت و مهربانی، دو 
اصل مهم و همــراه هم هســتند یعنی بــه همان 
میــزان کــه والدیــن در گذاشــتن قوانیــن برای 
فرزنــدان جــدی و قاطــع هســتند، از مهربانی و 
محبت به فرزند هم غافل نمی شوند چون ضمانت 
اجــرای قوانیــن در این ســبک، مهربانــی و ابراز 
محبت به فرزند است نه خشونت و توهین. دیگر 
این‌که در این ســبک فرزندان به قوانین خانواده 
آگاه هســتند و در صــورت قانون‌شــکنی)مانند 
دیر آمدن فرزنــد به خانه( والدیــن پیامدهای آن 
را از قبل مشــخص و فرزنــدان را آگاه کــرده اند و 
قاطعانه پیگیر اصلاح رفتار آن‌ها هستند. سعی 
کنید تا زمان را از دســت نداده‌اید، ریشه مشکل 
فرزند خود را بیابید. ممکن است دچار افسردگی 
باشد که بهتر است علایم آن را یک مشاور بررسی 
کند چون افراد افســرده غالبا بی‌هدف هستند، 
احساس پوچی می‌کنند و در انجام وظایف خود 

اهمال می‌کنند.

پیگیر دوستان فرزندتان باشید
بیشــتر افــرادی کــه دوســتان ســالمی ندارنــد، 
خودشــان هــم کــم کــم از ســامت روان فاصلــه 
می‌گیرند. با بیان خواسته‌ها و احساسات، نگرانی 
خود را از وضعیــت فعلی فرزندتان بیــان کنید و با 
طرح این سوال که ما نگران این وضعیت هستیم و 
چگونه می‌توانیم به تو کمک کنیم؟ از او حمایت و 

راهنمایی‌اش کنید.

مادری هستم که پسری جوان دارم. او 19 ساله است. درسش را نیمه کاره رها کرد. 
نه سر کار می‌رود و نه برنامه‌ای برای آینده‌اش دارد. ته بی‌خیالی است. شب‌ها تا دیر 

وقت با دوست‌هایش است. چه کنم؟

پسرم ته بی‌خیالی است

 تربیت 
فرزند

زهره حسینی  | ‌ مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی 

اتاق مشاوره�

یک فرایند آرام و تدریجی
به گزارش »روزیاتو«، این طور نیست که یک اتفاق ناگهانی باعث یک دعوای 
شدید و در نهایت طلاق شود؛ بلکه این یک فرایند آرام و تدریجی است. پس 
اگر می‌خواهید که ازدواج موفقی داشــته باشــید، پیشــنهاد من این اســت 
که گاهی کارهای خانــه را انجام دهید. بحــث درباره انجــام کارهای خانه 
واکنش‌های زیادی را برانگیخت و بسیاری از زنان تأیید کردند مردانی که در 
انجام کارهای خانه با همسرشان همکاری نمی‌کنند، به زندگی مشترکشان 

لطمه می‌زنند.
انتظارات دو طرفه باشد

بســیاری از زنان معتقد بودند کــه مردان با ایــن تصــور ازدواج می‌کنند که 
همسرشــان تمام کارهای خانه را انجام دهد اما این انتظارات باید دوطرفه 
باشد. این نارضایتی در میان زنانی که شاغل اند و هم در پرداخت هزینه‌های 
زندگی شریک‌اند و هم بیشتر کارهای خانه را انجام می‌دهند، بیشتر است. 
البته بعضی‌ها هم معتقد بودند که ایــن تصور که تمام کارهای خانه برعهده 
زنان اســت، در همه موارد درســت نیســت. برخی از مردان این شــکایت را 
داشــتند که هم خرج خانه را می‌دهند و هم کارهای خانه را انجام می‌دهند 
و این همسران تنبلشــان هســتند که باعث ناراحتی آن ها شده‌اند. عده‌ای 
هم گفتند که راضی کردن زنان کار بســیار سختی اســت و حتی اگر کمک 
هم کنند، باز هم کافی نیست. یک زن که خودش درگیر همین مشکل بود، 
گفت گهگاهی کمک کردن برای او کافی نیست. کمک کردن باید بیشتر از 

»هر از گاهی« باشد.

»جرالد مولن هورســت«، جامعه‌شناس در 
تحقیقی بررســی کرده چگونه زمینه‌ای که 
در آن بــا مــردم ملاقات می‌کنیم، بر شــبکه 
اجتماعی افراد پیرامون ما تأثیر می‌گذارد. 
یکی از نتایج این جامعه‌شناس این است که ما 
تقریباً هر ۷ سال یک بار نیمی از افراد حاضر 
در حلقه نزدیکان خود را از دست می‌دهیم. 
به گزارش نشریه ســاینس دیلی، اگر رابطه 
دوستانه شما بیشتر از ۷ سال طول بکشد، 
می‌تــوان این احتمــال را مطرح کــرد که آن 

دوستی پایدار خواهد بود.
پژوهشی روی بیش از هزار نفر

این ایــده   کــه شــما خانواده‌تــان را انتخاب 
انتخــاب  را  دوســتانتان  امــا  نکرده‌ایــد 
می‌کنیــد، زیــاد شــنیده‌ایم. ســال‌های 
متمــادی، جامعه‌شناســان این موضــوع را 
بررســی کردند که شــبکه‌های فردی تا چه 
حد نتیجه ترجیحات شــما هســتند و تا چه 
اندازه تحت‌تأثیر زمینه‌ای قــرار دارند که در 
آن با افــراد ملاقات می‌کنیــد. جرالد مولن 
هورست برای پاســخ به این سؤال روی هزار 
و 7 نفر از ۱۸ تا ۶۵ سال تحقیق کرد. سپس 

۷ سال بعد بار دیگر با پاسخ‌دهندگان تماس 
گرفت و با ۶۰۴ نفر دوباره مصاحبه کرد. این 
افراد به سؤالاتی از این قبیل که درباره مسائل 
مهم شخصی با چه کسی صحبت می‌کنید، 
چه کسی در خانه به شما کمک می‌کند و کجا 
با آن شخص آشــنا شــدید و اکنون کجا با آن 
شخص ملاقات می‌کنید، پاسخ دادند. نتایج 
تحقیق نشــان داد اندازه شــبکه افــراد برای 
هر فرد تقریباً ثابت مانده است اما بسیاری از 
اعضای این شبکه تغییر کرده‌اند و افراد جدید 

جای آن ها را گرفته‌اند.
نحوه انتخاب دوست توسط ما

مولــن هورســت همچنیــن متوجه شــد که 
انتخاب‌هــای مــا در زمینــه دوســتی در قید 
فرصت‌هایی است که با آن برخورد می‌کنیم. 
او فهمید انســان‌ها اغلب دوســتان خــود را 
براساس زمینه‌ای انتخاب می‌کنند که قبلًا 
هــم از طریق آن دوســت پیــدا کــرده بودند. 
به‌عــاوه، ایــن کــه دوســتان مــا یکدیگــر را 
بشناســند یــا نه، تــا حــد زیــادی وابســته به 
شــرایطی اســت که در آن افــراد با هم آشــنا 

می‌شوند.

مشاوره زوجین

یکی از بزرگ‌ترین اشتباهات شوهرها

از دست‌دادن نیمی از دوستان هر 7 سال یک بار

1- درک کنید که نتایج فوری همیشه بهترین نتایج نیستند
2- روی مهارت گوش دادن فعال تمرکز کنید

3- تصمیم‌گیری مشارکتی را در اولویت قرار دهید
4- در برابر اشتباهات واکنش هیجانی نشان ندهید

5- تمرین ذهن‌آگاهی و مدیریت استرس

5 ویژگی که بدون آن‌ها هرگز مدیر خوبی 
نخواهید شد

یک وکیل به تازگی از بزرگ ترین اشتباه مردان در ازدواج پرده 
برداشته است؛ اشتباهی که می‌تواند منجر به طلاق شود و ربطی به 
خیانت ندارد. به گفته سارا کورکوران، وکیل طلاق در آمریکا، مردانی 
که در انجام کارهای خانه مشارکتی ندارند، ممکن است که به مرور 
زمان باعث ســردی همسرشان شــوند. به گفته او، »وقتی یکی از 
زوجین هیچ مشارکتی در انجام کارهای خانه ندارد، دیگری به تدریج 

احساس نارضایتی می کند«.

�

فعالیت غیرطبیعی در مغز وجود ندارد. این تشنج‌ها معمولًا 
به دلایل روانی یا اســترس مرتبط هســتند و در بســیاری از 

موارد به شکل مکرر تکرار می‌شوند.
مشــکلات شــناختی و توجه| فــرد ممکــن اســت دچــار 
مشکلاتی در تمرکز، حافظه یا توانایی تفکر شود. این علایم 
بیشتر در شــرایطی که فرد تحت استرس یا فشار روانی قرار 

می‌گیرد، بروز پیدا می‌کند.
تغییرات در گفتــار یا بلــع| در برخــی موارد، فــرد ممکن 
است مشــکلاتی در صحبت کردن یا بلعیدن غذا پیدا کند، 
به‌طوری که صحبت کردن برای او دشوار می‌شود یا ممکن 
است احساس کند که بلعیدن غذا یا مایعات به راحتی انجام 

نمی‌شود.
عوامل موثر در ابتلا به این اختلال

بــه  ابتــا  در  موثــر  و  اصلــی  علــل  بــا  آشــنایی 
اختلال عصبی‌عملکردی به فرد کمک می‌کند که با مدیریت 
و پیشگیری یک سری امور، در پیشگیری قدم بزرگی بردارد.

استرس و فشار روانی1 
 استرس و فشارهای روانی زمانی که فرد به‌طور مداوم 
با آن‌ها روبه‌رو می‌شود، می‌توانند تأثیرات منفی شدیدی بر 
سیســتم عصبی و عملکرد آن بگذارند. در چنین شرایطی، 
مغز برای مقابله با این فشارها تغییرات فیزیولوژیکی ایجاد 
می‌کنــد که ممکــن اســت موجــب اختــال در فرایندهای 
عصبی شــود. این تغییرات ممکن اســت به‌طور مستقیم بر 
نحوه پــردازش اطلاعات توســط مغــز و انتقال ســیگنال‌ها 
تأثیر بگذارنــد و در نتیجه باعــث بروز علایمــی چون ضعف 
عضلانی، مشــکلات حرکتی یا حتی فلج موقت شــوند. در 
نهایت، این فشــارهای روانی نه‌تنها باعــث ایجاد اختلالات 
جسمی می‌شوند، بلکه ممکن اســت به شکل عمیق‌تری بر 
روان فــرد تأثیر بگذارند و علایم اختــال عصبی عملکردی 

را تشدید کنند.

عوامل محیطی2 
 عوامل محیطی موثر در اختلالات عصبی شامل موارد 
مختلفی اســت که می‌تواند به‌طور مســتقیم یا غیرمستقیم 
بر سلامت مغز و سیســتم عصبی تاثیر بگذارد. آلاینده‌های 
هوا مانند دود خودروها و کارخانه‌هــا، مصرف مواد مخدر و 
مواجهه با تابش‌های رادیواکتیو یا نور آبی از صفحه نمایش‌ها 
هم می‌تواند موجب اختلالات عصبی شود. در کنار این‌ها، 
کمبود نور طبیعــی، آلودگی صوتی و فضای زندگی شــلوغ 

می‌توانند مشکلات عصبی و روانی ایجاد کنند.

پیری و فرایند آن3 
 در طــول فراینــد پیری، مغــز کاهش حجــم می‌یابد 
و برخــی از اتصــالات عصبــی ضعیف‌تــر می‌شــوند. ایــن 
تغییرات می‌توانند منجر به مشــکلاتی در حافظه، توجه و 
توانایی‌های شناختی شوند. یکی از مهم‌ترین تغییرات در 
پیری، کاهش ســطح برخــی از انتقال‌دهنده‌های عصبی 
مانند دوپامین اســت که می‌تواند بر حرکــت و هماهنگی 

بدنی تأثیر بگذارد.

�

تکرار رفتار وسواس‌گونه برای چک کردن قیمت دلار، طلا و سکه می‌تواند به دلایل مختلفی رخ 
دهد. این رفتار ممکن است از شرایط اقتصادی، اضطراب و نگرانی نسبت به آینده، یادگیری‌های 
اجتماعی و گاهی حس نیاز به کنترل بر تغییرات ناشناخته ناشی شود. در عین حال، وقتی چنین 
رفتارهایی به شــکلی افراطی و روزمره در بیایند، تأثیرات منفی برای فرد به همراه دارند، مثل 
افزایش فشار روانی، کاهش تمرکز بر مســائل مهم‌تر و احساس خستگی روحی. خوشبختانه 
روش‌هایی وجود دارد که به کمک آن‌ها می‌توانید این رفتار را به تدریج کاهش دهید و راهکارهای 

جایگزین و سالم‌تری در زندگی خود ایجاد کنید.
دلایل ایجاد این رفتار| شاید برایتان جالب باشد که پیش از ترک این رفتار دلیل آن را به درستی 
شناسایی کنید. آیا برای کسب اطلاعات بیشــتر این رفتار را انجام می‌دهید؟ آیا از نگاه کردن 
مداوم قیمت‌ها حس اطمینان پیدا می‌کنید که کنترل بیشتری روی وضعیت مالی و زندگی‌تان 
دارید؟ شاید این کار فقط تلاشی برای کاهش اضطراب یا آماده شدن برای تغییرات بزرگ باشد. 
شناخت دقیق این انگیزه‌ها کمک می‌کند با آگاهی بیشتری راهکارهای مناسبی انتخاب کنید.

 راهکارهایی برای مدیریت و ترک رفتار
بررسی اثرات رفتار بر زندگی| ابتدا به خودتان فکر کنید که این رفتار چه تأثیری بر زندگی‌تان 
داشــته اســت. آیا زمان زیادی از روزتان صــرف این کار می‌شــود؟ آیا باعــث افزایش اضطراب 
کوتاه‌مدت یا حتی کاهش توجه به سایر جنبه‌های زندگی )مثل کار، روابط یا سلامت روحی و 

جسمی( شده است؟ درک این تأثیرات منفی اولین قدم برای ترک رفتار است.
ایجاد محدودیت‌های زمانی و محیطی| یکی از آسان‌ترین راه‌حل‌ها این است که دسترسی 
خود را به منابع اطلاعاتی مثل اپلیکیشن‌ها، سایت‌ها یا حتی کانال‌های خبری محدود کنید. 
می‌توانید اپلیکیشن‌های مرتبط را به طور موقت حذف و هشدارها )نوتیفیکیشن‌ها( را خاموش 

کنید تا تحریک یا وسوسه نشوید مدام قیمت‌ها را چک کنید.
جایگزین‌های مناسب پیدا کنید| هر زمان که وسوسه چک کردن قیمت‌ها به سراغتان آمد، 
به جای آن فعالیت‌های دیگری انجام دهید که ذهن شما را آرام و مشغول کنند. این فعالیت‌ها 
می‌توانند شــامل ورزش، پیاده‌روی، بازی‌های ســاده فکری، مطالعه کتاب‌های مورد علاقه، 

تماشای فیلم و سریال یا حتی انجام کارهای هنری مثل نقاشی یا نوازندگی باشند.
غلبه بر حس کنترل وسواســی| گاهی افراد به دلیل این که خیال می‌کنند با بررســی دایم 
اطلاعات مالی می‌توانند کنترل بیشــتری بر زندگی خود داشته باشــند، این رفتارها را انجام 
می‌دهند. اما باید به این نکته توجه کنید که بسیاری از تغییرات اقتصادی و مالی خارج از کنترل 
شما هستند. پذیرش این واقعیت کمک می‌کند تمرکز خود را از روی این مسائل بردارید و وقتتان 

را صرف چیزهایی کنید که بیشتر تحت کنترل شما هستند.
مشاوره تخصصی| اگر تلاش کردید به تنهایی این رفتار را کنترل کنید ولی نشد، مراجعه به 
یک روان‌شناس یا مشاور می‌تواند کمک‌کننده باشد. گاهی ریشه این وسواس‌ها ممکن است 

زخم‌های عمیق‌تر روانی یا الگوهای فکری ناسالم باشد که به کمک تخصصی نیاز دارند.

هر روز به شــکل وســواس‌گونه‌ای قیمــت دلار، طلا و ســکه رو چــک می‌کنم، 
طوری‌که برای خودم خسته کننده شده. چه کار کنم این رفتار رو ترک کنم؟

 به شکل وسواس‌گونه‌ای قیمت دلار و سکه را چک می‌کنم 

از دنیای روان شناسی

از هوش مصنوعی بپرس

نکته ها�
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