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اتاق مشاوره

مخاطب گرامی، بهتر است کودک را پیش از مراجعه در جریان 
قرار دهید، اما مهم‌تر از »گفتن یا نگفتن«، شیوه‌ای است که این 

موضوع را با او مطرح می‌کنید. به این نکات توجه کنید:

برای یک کودک شش‌ساله، شــنیدن جمله‌هایی مثل 1
»چــون مشــکل داری بایــد پیش روان‌شــناس بــروی« 
می‌تواند این تصور را ایجاد کنــد که در او ایــرادی وجود دارد 

یا قرار است در جلسه مورد قضاوت قرار بگیرد. بنابراین بهتر 
است مراجعه به روان‌شناس را به شکلی طبیعی و متناسب با 
سن کودک توضیح دهید. مثلًا می‌توانید بگویید: »می‌خواهیم 
پیش کسی برویم که کارش کمک کردن به بچه‌هاست؛ وقتی 
چیزی ناراحتشــان می‌کند، می‌ترســاند یا برایشــان سخت 
است. آن‌جا ممکن است با هم حرف بزنید، بازی کنید، نقاشی 
بکشید و درباره چیزهایی که دوست داری یا نگرانت می‌کند 

صحبت کنی.«

لازم نیست قبل از جلسه کودک را برای پاسخ دادن به 2 
سوالات آماده کنید یا از او بخواهید درباره مشکلاتش 
توضیح بدهد. همچنین بهتر اســت از جملاتــی مانند »اگر 

خوب رفتار نکنی، روان‌شناس می‌فهمد« یا »باید همه چیز 
را به روان‌شــناس بگویی« اســتفاده نکنید. چنین جملاتی 
ممکــن اســت روان‌شــناس را بــرای کــودک بــه چهــره‌ای 
تهدیدکننده تبدیــل کند و از همان ابتدا مانع شــکل‌گیری 

رابطه درمانی شود.

اگر کودک درباره جلسه ســوال کرد، بهتر است پاسخ 3 
شما صادقانه و ساده باشد. می‌توانید بگویید: »ممکن 
اســت روان‌شــناس با تو حرف بزند یا با هم بــازی کنید. هر 
چیزی را که دوست داشتی می‌توانی بگویی و اگر چیزی را 
نمی‌دانستی یا نمی‌خواستی همان لحظه درباره‌اش حرف 

بزنی، اشکالی ندارد.«

هدف جلســه اول الزاماً حل مشکل نیســت، بلکه ایجاد 4 
احساس امنیت و شکل‌گیری رابطه با کودک است. در کار 
با کودکان، بازی، نقاشی و فعالیت‌های متناسب با سن، فقط 
سرگرمی نیستند، بلکه می‌توانند راه‌هایی برای برقراری ارتباط 
و شــناخت بهتر دنیای هیجانی کودک باشند. بنابراین بهتر 
است به جای این‌که کودک را با این پیام به جلسه ببریم که »تو 
مشکلی داری و باید درستت کنیم«، پیام متفاوتی دریافت کند: 
»چیزی برایت سخت شده و قرار است یک بزرگسال متخصص 
به تو کمک کند تا آن را بهتر بفهمی و راحت‌تر با آن کنار بیایی«.

ایــن تفــاوت ظاهــراً کوچــک، می‌توانــد در تجربه کــودک از 
روان‌درمانی و شکل‌گیری اعتماد او نقش مهمی داشته باشد.

چطور فرزند 6 ساله‌ام را برای جلسه مشاوره آماده‌ کنم؟

ســاله‌ام   6 دختــر 
مشکلی روان‌شناختی 
دارد و باید برای درمان پیش 
روان شناس برود. لازم است قبل از 
جلسه مشــاوره، با او صحبت کنم؟ 

لطفا راهنمایی کنید.

زهرا موید  | ‌   کاندیدای دکتری تخصصی مشاوره

 چه صداهایی می‌تواند محرک باشد؟

محرک‌هــای میســوفونیا در افــراد مختلــف 
جویــدن،  مثــل  صداهایــی  متفاوت‌انــد. 
ملچ‌ملــوچ، هــورت کشــیدن، ســرفه، صــاف 
کردن گلو، نفس کشیدن یا ضربه‌های تکراری 
می‌توانند در برخی افراد واکنش شدید ایجاد 
کنند. بنابراین ممکن اســت صدایی که برای 

یک نفر کامــاً عادی اســت، برای فــرد دیگر 
بســیار آزاردهنده باشــد. گاهــی حتی دیدن 
حرکتی کــه با صدا همراه اســت هم می‌تواند 

واکنش فرد را بیشتر کند.
 واکنش فقط »کلافه شدن« نیست

فردی که میســوفونیا را تجربه می‌کند ممکن 
اســت با شــنیدن صــدای محرک، احســاس 

خشم، انزجار، اضطراب یا تنش شدیدی پیدا 
کند. گاهی بدن هم واکنش نشــان می‌دهد؛ 
مثلًا ضربان قلب بالا می‌رود، عضلات منقبض 
می‌شود یا فرد احساس بی‌قراری می‌کند. به 
همین دلیل، گفتن جمله‌هایی مثل »این‌قدر 
حساس نباش« معمولًا کمکی نمی‌کند؛ چون 
واکنش فرد فقط یــک تصمیــم آگاهانه برای 

عصبی شدن نیست.
چرا یک صدای ساده این‌قدر آزاردهنده 

می‌شود؟
هنوز علت دقیق میسوفونیا مشخص نیست، 
اما یکــی از توضیحات علمی این اســت که در 
بعضی افراد، مغز نســبت بــه صداهای خاص 
حساسیت و واکنش هیجانی بیشتری نشان 
می‌دهــد. یعنــی صدایــی کــه بــرای دیگران 
اهمیت خاصــی نــدارد، ممکن اســت خیلی 
سریع توجه فرد را به خود جلب کند و احساس 
ناخوشــایندی ایجاد کند. درواقــع ، موضوع 
فقــط »شــنیدن صــدا« نیســت، بلکــه نحــوه 
پردازش آن صدا و ارتباطش با توجه، هیجان و 

واکنش‌های بدنی هم اهمیت دارد.
فرد ممکن است از موقعیت‌های مختلف 

فرار کند
یکــی از مشــکلات مهــم صدابیــزاری، رفتار 
اجتنابی است. یعنی فرد برای این‌که با صدای 
آزاردهنده مواجه نشود، ممکن است از بعضی 
موقعیت‌هــا دوری کنــد؛ مثلًا ترجیــح دهد با 
دیگران غذا نخورد، در مهمانی‌ها کمتر حضور 
داشــته باشــد یا از نشســتن کنار فرد خاصی 
اجتناب کند. این رفتار در کوتاه‌مدت آرامش 
ایجاد می‌کند، اما اگر ادامه پیدا کند، می‌تواند 
روابط خانوادگی و اجتماعی فرد را تحت تأثیر 

قرار دهد و کیفیت زندگی او را کاهش دهد.
 آیــا صدابیــزاری همــان حساســیت بــه 

صداست؟
خیــر. میســوفونیا بــا بعضی مشــکلات دیگر 

مانند هایپراکوزیس یا حساســیت شــدید به 
بلندی صدا تفاوت دارد. 

در میســوفونیا معمــولًا مســئله یــک صــدای 
مشــخص و واکنــش شــدید هیجانــی بــه آن 
است، نه این‌که تمام صداهای بلند برای فرد 
غیرقابل تحمل باشــد. به همیــن دلیل، بهتر 
است افراد براســاس چند علامت، خودشان 
را مبتــا بــه میســوفونیا تشــخیص ندهنــد و 
در صورت شــدید بودن علایــم، از متخصص 

کمک بگیرند.
 چطور مدیریتش کنیم؟

برای میســوفونیا هنــوز یک درمــان قطعی و 
واحد که برای همه افراد مؤثر باشد، مشخص 
نشــده اســت. با این حال، درمان شــناختی ـ 
رفتاری )CBT( یکی از رویکردهایی است که 
در مدیریت این مشکل مورد توجه قرار گرفته 
است. در این روش، فرد می‌تواند واکنش‌های 
هیجانی خود را بهتر بشناســد، افکار مرتبط 
بــا محــرک را مدیریــت کنــد و مهارت‌هــای 
مناســب‌تری بــرای مواجهه بــا موقعیت‌های 
آزاردهنده یــاد بگیــرد. البتــه روش مداخله 
باید بر اساس شــرایط و شدت مشکل هر فرد 

انتخاب شود.
صدابیزار »لوس« نیست

صدابیزاری به این معنا نیست که فرد »لوس«، 
»عصبی« یا »کم‌تحمل« است. از طرف دیگر، 
هر ناراحتی از صدا هم به معنای میســوفونیا 

نیست. 
آنچه اهمیت دارد، شدت واکنش و تأثیر آن بر 
زندگی روزمره و روابط فرد است. اگر صدایی 
خاص باعث خشم، اضطراب یا اجتناب مداوم 
می‌شــود و زندگــی فــرد را مختــل می‌کنــد، 
بهتر اســت به جای ســرزنش خود یا دیگران، 
موضــوع را جــدی بگیریــم و بــرای ارزیابــی 
تخصصی و یادگیری راهکارهای مناســب از 

روان‌شناس کمک بگیریم.
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شاید برای شما هم پیش آمده باشــد که صدای جویدن، ضربه زدن با خودکار، تق‌تق 
کردن یا حتی نفس کشــیدن یک نفر، به‌شــدت آزارتان دهد. برای بیشتر افراد این 
صداها ممکن اســت کمی ناخوشــایند باشــند، اما برای بعضی افراد واکنش بســیار 
شــدیدتر اســت؛ به‌طوری‌که شــنیدن یک صدای خاص می‌تواند باعث عصبانیت، 
اضطراب، تنش یا میل شدید به دور شدن از آن موقعیت شود. این حالت را میسوفونیا 
)Misophonia( یا »صدابیزاری« می‌نامند. نکته مهم این اســت که در میســوفونیا، 
مشکل لزوماً بلند بودن صدا نیست، بلکه یک صدای معمولی هم می‌تواند برای فرد 

به محرکی بسیار آزاردهنده تبدیل شود.
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زهرا عیدگاهی |      کارشناسی ارشد روان شناسی شخصیت

از این صداها متنفرم!
بررسی روان شناختی پدیده صدابیزاری یا میسوفونیا


