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سبك آموزش

سبك رفتار

  بهنام صدقي
»از مهم تري��ن تعاريف��ي كه مي ت��وان براي 
استرس به كار برد اين اس��ت كه استرس از 
جمله مسائل و موضوعاتي است كه سازگاري 
جس��مي و رواني فرد را بر ه��م مي زند و او را 
ناچار به س��ازگاري مجدد با محيط مي كند. 
ط��اق، ازدواج، ترافيك، امتح��ان، پرواز يا 
حتي از دست دادن يك عزيز اينها موضوعاتي 
هس��تند كه در زندگي فرد اتف��اق مي افتد 
و او بايد بتواند با ش��رايط جدي��د خودش را 
س��ازگار كند.« عبدالحس��ين خوري، عضو 
انجمن روانشناسي ايران با بيان اين موضوع 
در گفت وگ��و با »ج��وان« به دلاي��ل و ابعاد 
و راهكاره��اي كاه��ش و درمان اس��ترس 

مي پردازد. 
  استرس؛ ارمغان زندگي ماشيني

تا همين چند س��ال قبل اگر درباره استرس 
و اضطراب س��ؤال مي ش��د كمتر كسي بود 
كه اطاعات كاملي در رابط��ه با اين عارضه 
داش��ته باش��د؛ چراكه خيلي ها آن را تجربه 
نكرده بودند و به نوعي حس نمي شد اما اين 
روزها چطور؟ آيا استرس به همان كمرنگي 
گذشته اس��ت؟ امروزه به رغم پيشرفت هاي 
متعدد بش��ر در حوزه هاي مختلف، زندگي 
ماشيني س��بب شده اس��ت تا ما انسان هاي 
نس��ل جديد كمتر به روح و روان خود توجه 

داشته باشيم. 

از س��ويي صنعتي ش��دن جوامع باعث شده 
اس��ت زندگي مردم از خانواده گس��ترده به 
خانواده هسته اي تبديل شود كه اين مسئله 
به اندازه غير قابل جبراني باعث كاهش روابط 
عاطفي و كامي بين افراد خانواده شده است. 
از سوي ديگر در كش��ور ما آمار مبتايان به 
اختالات خلقي مثل افس��ردگي و اضطراب 

بسيار بالا رفته است. 
اكث��ر مراجعه كنن��دگان ب��ه متخصص��ان 
حوزه هاي مختلف پزش��ك بالاخره س��ر از 
مطب هاي روانپزش��كي در مي آورند. خيلي 
از اين افراد به دليل بيكاري يا ناراضي بودن 
از شغل فعلي خود، كمبود فضاهاي تفريحي 
و همچنين فقدان رواب��ط عاطفي حمايتي 
بي حوصله و مضطرب مي ش��وند و در نهايت 
اين مسائل در تركيب با موارد فوق باعث بروز 

اختالات گوناگون مي شود. 
 استرس بالا يك كشنده قوي

اس��ترس بالا كش��نده اي قوي و قاتلي است 
كه س��بب از بين رفتن تع��ادل وجودي فرد 
مي شود و اين مي تواند در تصميم گيري هاي 
فرد تأثير گذار بوده و او را دچار خطا و انهدام 
روحي و جسمي كند. هرچه ميزان استرس 
بالاتر باش��د عملكرد رو به افت خواهد بود، 
البت��ه وجود حداق��ل ميزان اس��ترس براي 
بهبود عملك��رد و كارايي ضروري اس��ت. به 
عنوان مثال براي گ��ذر از عرض خيابان بايد 
به رفت و آمد ماش��ين ها توجه كرد. همين 
توجه اس��ترس لازم را مي طلبد، در صورتي 
كه بالا بودن همين اس��ترس، زيانبار تعريف 
شده و باعث مي شود شخص قدرت و توانايي 
عبور از خيابان را در خ��ود نبيند و اين كار را 

انجام ندهد. 

  روش هاي مقابله با استرس
هر ش��خص روش خاص��ي ب��راي مقابله با 
اس��ترس دارد و با توجه به عواملي همچون 
هوش، محي��ط زندگي، ژنتي��ك و تجربيات 
فردي به آن پاسخ مي دهد. راهبردهاي مقابله 
با اس��ترس به سه دس��ته كلي تقسيم بندي 

مي شود. 
روش مقابل�ه مس�ئله مدار: ش��خص در 
اين روش در م��ورد عامل اس��ترس زا فكر، 
برنامه ريزي و جست و جوي اطاعات مي كند. 
س��پس راهنمايي و مش��ورت مي گيرد و در 
نهايت از بهترين راهكارهاي موجود بهترين 

روش را برگزيده و از آن استفاده مي كند. 
روش مقابله هيجان م�دار: در اين روش 
فرد با درد دل كردن با اطرافيان، گريه كردن، 
دعا و نيايش، گفت و گوهاي دروني و... سعي 
در آرام كردن خود در مقابل عوامل استرس زا 

دارد. 
روش مقابله ناس�ازگارانه:  در اين روش 
فرد با روي آوردن به خرافات، انجام رفتارهاي 
بدون تحمل مثل كتك كاري، پرخاش��گري 
يا نااميد ش��دن و پناه بردن به م��واد مخدر 
س��عي در آرام س��ازي خود در موقعيت هاي 

تنش زا دارد. 
اكثر افراد از روش هيجان مدار و مسئله مدار 
توأمان اس��تفاده مي كنند اما گروه سوم كه 
همان گروه ناسازگارانه است و مدام دست به 
رفتارهاي مختلف مي زنند، متأسفانه همان 
كساني هستند كه در زندان ها يا مراكز ترك  
اعتياد يا بخش ه��اي مختلف اعصاب و روان 

اكثر بيمارستان ها بستري هستند. 
 پيشگيري بهترين راه

ش��ايد يكي از بهترين روش ها ب��راي بهبود 
وضعيت رواني افراد پيش��گيري اوليه باشد، 
زيرا در صورت بروز ناهنجاري ها و اختالات 
ف��رد، خان��واده و جامعه هزينه هاي بس��يار 
سنگين پرداخت خواهند كرد و در اكثر مواقع 
ش��رايط به حالت اوليه باز نخواهد گش��ت. 
شيوه تربيت فرزندان، نحوه برقراري ارتباط 
با همسر و فرزندان، برنامه ريزي مناسب مالي 

و... از جمله عوامل پيشگيرانه است. 
در كش��ور ما به رغم اهميت بالاي مس��ئله 
مقدس ازدواج تاكنون براي زوجين در شرف 
ازدواج برنامه ريزي خاصي ص��ورت نگرفته 
است. اكثر مشاوره ها و راهنمايي هاي حرفه اي 
در هنگام بروز مش��كل اتفاق مي افتد كه آن 
هم از نوع پيش��گيري ثانويه اس��ت. آموزش 
مهارت هاي زندگي و ش��يوه هاي مناسب و 
صحيح فرزند آوري و فرزند پروري از پايه هاي 
ازدواج مناس��ب است. ش��ايد عدم آگاهي و 
فقدان اطاع��ات لازم زوجي��ن و همچنين 
آماده نبودن آنها براي اين ش��رايط را بتوان 
به عنوان عوامل بعدي ايج��اد نابهنجاري ها 
و اختالات ياد ك��رد. به دنيا آم��دن فرزند 
درصورتي كه زوجين هنوز به وحدت نظر در 
اين باره نرسيده اند موجب تنش هاي بيشتر 
و در نهايت فاصل��ه گرفتن آنه��ا از يكديگر 
مي شود. اين موارد همگي از شناخت ناقص 
نش��أت مي گيرد چراكه تمامي آنها از عوامل 

ايجاد استرس است. 
افراد سعي مي كنند مشكل خود را با مشورت 
با دوستان و نزديكانش��ان حل كنند و عاوه 
بر آن راه هاي مختلفي را امتحان مي كنند و 
متأسفانه بيشتر آنها موقعي به مراكز مشاوره 
و پزش��ك مراجعه مي كنند ك��ه بيماري به 
مرحله اوج خود رسيده و خساراتي در روابط 
آنان به دليل وجود اين مشكل وارد شده است 

و اين مهم به درماني طولاني تر نياز دارد. 
همه اي��ن م��وارد را گفت��م تا ب��ه اهميت و 
موضوعيت بحث استرس پي برده و آسيب ها 
و صدم��ات آن ب��راي خوانن��دگان ملموس 
ش��ود. همانطور كه مي دانيد اگ��ر زوجين را 
با مشاوره هاي پيش از ازدواج از خصوصيات 
طرفين مطلع كنيم ازدواج��ي آگاهانه و به 
دنبال آن ك��ودكان بد سرپرس��ت و والدين 
بي توجه كمتري خواهيم داش��ت و بنابراين 
مي توانيم اس��ترس هاي افراد ك��ه به دليل 
نداش��تن اطاعات كافي از يكديگر است را 
كمتر كني��م و پايه هاي زندگ��ي را محكم تر 

بنا نهيم. 

   مريم احمدي
در مفاهيم روانكاوي، افس��ردگي به خش��م دروني شده 
حاص��ل از ناكامي ه��اي محيط��ي و نيازهاي ب��رآورده 
نشده تلقي مي ش��ود. حالتي كه دراثر فروخوردن مداوم 
خشم هاي دروني ايجاد شده و با گذاشتن اثرات مخرب 
در وجود فرد، زندگي وي را در مراحل مختلف دستخوش 
ناكامي مي كند. وجود افس��ردگي در كودكان به عنوان 
يك اختال رايج روحي و رواني از جمله موضوعاتي است 
كه در سال هاي اخير مورد توجه بسياري از روانشناسان 
كودك و جامعه شناسان قرار گرفته اس��ت. دكتر ربابه 
غفارتبريزي روانشناس باليني در گفت وگو با »جوان« به 
بررسي علل و عوامل ايجاد افسردگي در كودكان و درمان 
اين اختال پرداخته اس��ت. ماحصل اين گفت وگو را در 

ادامه مي خوانيد. 
  علل ايجاد افسردگي در كودكان

افس��ردگي از جمله اختالات روحي و رواني اس��ت كه 
علت هاي ژنتيكي، روانشناختي و زيستي يا محيطي دارد؛ 
عواملي كه هم در كودكان و هم در بزرگسالان مي تواند 
منجر به بروز افسردگي شود. دكتر غفارتبريزي با اشاره 
به نقش عوامل ژنتيكي در ايجاد افس��ردگي در كودكان 
مي گويد: اين اختال مي تواند به صورت ژنتيكي از يكي 
از والدين افس��رده، به فرزند انتقال يابد. عاوه  بر  اين در 
برخي م��وارد ديده ش��ده از پدر و مادري ش��اد كه هيچ 
ردي از افسردگي در درونشان نيس��ت فرزندي افسرده 
به دنيا مي آيد كه با بررسي پيشينه خانوادگي مشخص 
مي ش��ود كودك اين اختال را از دو يا س��ه نسل قبل تر 
به ارث برده اس��ت. در كنار عوامل ژنتيك��ي، مواردي از 
جمله ناآرامي محيط خانه و كشمكش و مشاجره مداوم 
بين والدين، عدم توجه به نيازهاي كودك و محروميت 
وي از محبت و نوازش، نبود نش��اط، تفري��ح و تنوع در 
محيط خانه، فراهم نبودن شرايط ارتباط و بازي كودك 
با همسالان از جمله مهم ترين عوامل ايجاد افسردگي در 
كودكان محسوب مي شود. اين روانشناس باليني معتقد 
است: تحقير يا مقايسه كردن كودك با ديگران، استفاده 
از تنبيه هاي بدن��ي و عاطفي ش��ديد و همچنين به كار 
بردن جماتي مانند»ديگه دوستت ندارم« يا »تو ديگه 
بچه من نيس��تي« و عباراتي از اين قبيل به مرور سبب 
ايجاد احساسات منفي و در نهايت افسردگي در كودك 
مي شود. همچنين مواردي از جمله جدا شدن از خانواده 
و منابع حمايت كننده عاطفي، تعويض مدرسه و از دست 
دادن دوس��تان، مهاجرت يا حتي ع��وض كردن منزل، 
تبعيض بين فرزندان و مقايسه كردن آنها با يكديگر، به رخ 
كشيدن نكات منفي كودك و ابراز نكردن صفات مثبت 
او، شكايت والدين از ناراحتي هاي جسماني كه كودكان 
را نگران از دست دادن آنها مي كند، مطرح كردن مسائل 
و مش��كات اقتصادي در حضور فرزندان و عنوان كردن 
حوادث و اتفاق��ات ناگوار اجتماعي به نوع��ي درايجاد يا 

تشديد افسردگي در كودكان تأثيرگذار است. 
  مادر افسرده، كودك افسرده!

در ميان عوامل گوناگون مؤثر در ايجاد يا تشديد افسردگي 
در كودكان، توجه به وضعيت روح��ي و رواني مادر قبل، 
حين و بعد از ب��ارداري ازجمله موارد مهمي اس��ت كه 
روانشناسان كودك توجه ويژه اي به آن دارند. روحيه شاد و 
وضعيت آرام و دور از استرس مادر در هنگام بارداري تأثير 
مستقيمي در سامت جسمي، روحي و رواني جنين دارد 
و نگراني و افسردگي مادر نيز مي تواند سبب به دنيا آوردن 
نوزادي با افسردگي ذاتي شود. دكتر غفار تبريزي مي گويد: 
به دليل تأثير مستقيم و بس��يار زياد وضعيت جسمي و 
روحي و رواني مادر در دوران بارداري بر سامت جنين، 
به همه مادران توصيه مي كنيم قبل از اقدام به بارداري با 
مراجعه به مراكز مشاوره و روانشناسي و انجام تست هاي 
روانشناسي از افس��رده نبودن خود اطمينان يابند. وي 
ادامه مي دهد: اهميت تأثير روحيات مادر بر نوزاد تا حدي 
است كه در برخي موارد كه مادر دچار افسردگي شديد 
پس از زايمان بوده و ناچار به استفاده از دارو براي درمان 
افسردگي است، درمانگر به وي توصيه مي كند از شيردادن 
بچه در طول دوره درمان اجتن��اب كند تا كودك درحد 

امكان از اثرات اين داروها در امان بماند. 
  توقعات والدين، عامل تشديدكننده افسردگي 

كودكان
اس��ترس، يكي از عواملي اس��ت كه در ايجاد و تش��ديد 
افسردگي در كودكان نقش مؤثري دارد. بنا به گفته دكتر 

غفار تبريزي، به طور كلي استرس زماني ايجاد مي شود 
كه از كودك توقع انجام كاري بيش از حد توان واقعي اش 
داشته باشيم. اصرار به شاگرد اول شدن كودك بدون توجه 
به بهره هوشي و توانايي ذهني وي، ترغيب وي به »بهترين 
بودن« در شرايط و زمينه هاي گوناگون و انتظاراتي از اين 
قبيل مي تواند سبب ايجاد استرس و نگراني در كودك و 
نهايتاً افسردگي وي شود. اين روانشناس باليني با بيان 
اينكه داش��تن توقعات نامعقول از كودك س��بب ايجاد 
احساس ناخوشايند در وي و تشديد افسردگي مي شود، 
مي گويد: برخي والدين بدون در نظر گرفتن توانايي هاي 
واقعي فرزندشان از وي انتظاراتي دارند كه كودك قادر به 
انجام آن نيست، همين مسئله سبب ايجاد باور »من به 
حد كافي خوب نيستم« و »ناتواني« و احساس »تقصير و 
گناه« در كودك شده و به مرور افسردگي و انزوا را در پي 
دارد، شرايطي كه گاه به دليل عدم توجه خانواده ها عواقب 
جبران ناپذيري بر روح و روان فرد بر جاي مي گذارد. اين 
شرايط زماني بحراني تر و شديد تر مي شود كه كودك به 
دفعات براي عدم تحقق بخشيدن به خواسته ها و توقعات 
نامعقول والدينش عاوه بر تحمل فش��ار و اس��ترس، با 
س��رزنش و تحقير نيز روبه رو مي ش��ود. اينجاس��ت كه 
زياده خواهي ه��ا و خواس��ته هاي غيرمنطق��ي خانواده 
دروازه اي براي ورود فرزندان به دنياي تيره و تار نااميدي، 

يأس و ناخشنودي مي شود. 
  صله رحم، عاملي براي جلوگيري از افسردگي

تاثير شرايط جوي و رواني حاكم بر خانه و نحوه تعامات 
و ارتباط بين اعضاي خانواده و اطرافيان بر تربيت، رشد و 
نمو روحي و رواني فرزند از جمله مواردي است كه بسيار 
مورد توجه روانشناس��ان، جامعه شناسان و كارشناسان 
حوزه هاي ف��ردي و اجتماعي قرار گرفته اس��ت. دكتر 
غفارتبريزي با اش��اره به اينكه كودك، شادي و نشاط را 
از والدين و اطرافيان خود ياد مي گيرد، مي گويد: احتمال 
اينكه پدر و مادري ش��اد، فرزند ناش��اد و افسرده داشته 
باشند بسيار كم است. افراد خوشحال، زندگي زناشويي 
خوبي دارند و همين مسئله س��بب ايجاد شرايط رواني 
سالمي براي رشد كودك اس��ت كه از آن جمله مي توان 
به ايجاد تنوع و برنامه هاي نشاط آور در خانواده و رفت و 
آمد با اطرافيان و خويشاوندان اشاره كرد. وي با بيان اينكه 
آموخته هاي كودك در تعامل با ديگران و مشاهده رفتار 
آنها تكميل مي ش��ود، مي افزايد: رشد كودك در فضايي 
عبوس، بدون تنوع و بدون رفت و آمد و مراودات اجتماعي 
امكان ابتاي وي به افسردگي را افزايش مي دهد از اين 
رو تعامات اجتماعي و رفت و آمد با خويشان و نزديكان 
و فراهم آوردن شرايطي براي ارتباط كودك با همسن و 
سالانش به عنوان يكي از موارد تأثيرگذار در شادي كودك 
و جلوگيري از پيدايش افس��ردگي و درمان اين بيماري 

توصيه مي شود. 
  تشخيص زودهنگام و درمان آسان

ازآنجا كه تش��خيص به موقع و زودهنگام افسردگي در 
كودكان در درمان مؤثرتر اين بيماري بس��يار تأثيرگذار 
اس��ت از اين رو آگاهي و ش��ناخت والدين از عائم اين 
بيم��اري اهميت وي��ژه اي مي يابد. به ط��ور كلي برخي 
عائم در افس��ردگي كودكان و بزرگسالان مشابه است 

اما يكسان نيست. 
بنا به گفته برخي كارشناسان، كودك افسرده فاقد انرژي 

لازم اس��ت و اغلب حتي بدون انج��ام فعاليت فيزيكي، 
احس��اس خس��تگي مي كند. تمركز پايين اغلب سبب 
كاهش س��طح يادگيري در وي و كاهش عاقه به درس 
و انجام تكاليف مي شود. افت تحصيلي از جمله مواردي 
اس��ت كه اغلب به عنوان يكي از عائم بارز افس��ردگي 
كودكان شناخته مي شود. عدم تمايل به درس و مدرسه 
به مرور سبب ايجاد ترس در وجود كودك شده و در نهايت 
تشديد بيماري افسردگي در وي مي شود. به اين ترتيب 
ش��ناخت به موقع اين بيماري و اقدام براي درمان آن از 

اهميت ويژه اي برخوردار است. 
دكتر غفارتبريزي در خصوص برخي عائم اين بيماري 
در كودكان مي گويد: بي انگيزگي نسبت به انجام كارها 
و حتي بازي كردن، حواس پرتي، مي��ل به گريه، تمايل 
ش��ديد به پرخوري يا كم خوري، لجبازي و خشونت از 
جمله عائمي  است كه اغلب خانواده ها به آن توجه نكرده 
يا تعبير اشتباهي از اين نوع برخوردها دارند در حالي كه 
كودك به دليل ناآگاهي از حالات دروني خود، ناراحتي و 
احساسات منفي خود را به صورت عصبانيت و رفتارهاي 
عنادآميز نشان مي دهد. اين روانشناس باليني با اشاره به 
اهميت شناخت به موقع اين بيماري در كودكان بر لزوم 
برگزاري دوره هاي آموزشي تخصصي مسائل مربوط به 
كودكان تأكيد كرده و مي گويد: متأسفانه تعداد مراكزي 
كه در زمينه مس��ائل تربيتي كودكان به ويژه افسردگي 

فعاليت مي كنند انگشت شمار است. 
  بازي درماني، راهي براي رهايي كودك

بنا به گفته كارشناس��ان، عدم درمان مؤثر افسردگي در 
دوران كودكي، اثرات جبران ناپذيري درمراحل مختلف 
زندگي به دنبال خواهد داش��ت. افسردگي پنهان دوران 
كودكي موج��ب نگرش منفي به زندگي در بزرگس��الي 
ش��ده، فرد را در تعامات و فعاليت هاي اجتماعي دچار 
مشكل كرده و گاهي حتي به روان پريشي وي منجر شده 
و مانع پيشرفت در مراحل مختلف زندگي وي مي شود. 
از اين رو يافتن راهي براي درمان اين بيماري در سنين 
پايين از اهميت ويژه اي برخوردار است. دكتر غفارتبريزي 
با بيان اينكه خوشبختانه برخي از انواع افسردگي به مرور 

زمان در پروسه رشد كودك به صورت خودبه خود برطرف 
مي شود، مي گويد: با اين حال والدين بايد به طور مداوم 
حالات جسمي و روحي فرزندانشان را بررسي كنند تا در 

صورت لزوم براي درمان اقدام نمايند. 
اين روانش��ناس باليني با اش��اره به تفاوت نحوه درمان 
ك��ودكان و بزرگس��الان مي افزايد: درمان افس��ردگي 
بزرگسالان با روش هاي شناختي- رفتاري انجام مي شود 
اما از آنجا كه اغلب كودكان نمي توانند به وضوح از عواطف 
و احساساتش��ان حرف بزنند و با درمانگ��ر ارتباط خوب 
كامي برقرار كنند، از روش ب��ازي درماني براي درمان 
افسردگي اين افراد استفاده مي ش��ود. در بازي درماني، 
كودك عاوه بر تخليه هيجانات دروني، احساسات واقعي 
خود را بروز داده و درمانگر را در شناخت علت افسردگي و 
يافتن راه درمان ياري مي كند. دكتر تبريزي همچنين به 
اهميت خانواده درماني در رفع مشكات كودكان افسرده 
اشاره كرده و مي گويد: از آنجا  كه خانواده و فضاي رواني آن 
در پيشگيري از افسردگي و درمان اين اختال تأثير بسيار 
دارد، وجود محيطي سرشار از عشق و محبت و روابطي 
سالم و صميمي بين اعضاي خانواده به ويژه پدر و مادر، 
براي كودكان ضروري است و به عنوان يكي از مهم ترين 
اقدامات در درمان اختال افس��ردگي كودكان شناخته 
شده است. وي مي افزايد: براي كودك، مادر سمبل عشق 
است و پدر س��مبل امنيت و هردو در كنار هم مي توانند 
ش��رايط درمان وي را فراهم كنند. رابطه گرم و صميمي 
والدين يكي از مهم ترين عوامل در اثربخشي درمان كودك 
است و رابطه سرد، اعمال خشونت و رفتارهاي توهين آميز 
آنها با يكديگر، به تشديد اين اختال در كودكان و ناموفق 
بودن پروسه درمان مي انجامد. بنا به گفته اين روانشناس، 
مشاجره پدر و مادر اغلب احساس »من بد هستم« را به 
كودك القا مي كند چراكه كودك اغلب خود را منش��أ و 
عامل بحث و جدل پدر و مادر دانسته و خود را در تيرگي 
روابط آنها مقصر مي داند؛ تصور غالبي كه در اكثر كودكان 
در سنين پايين ايجاد شده و به مرور سبب اختال روحي 

و رواني در وي مي شود. 
  ائتلاف ها را بر هم بزنيد

يكي ديگر از اقدامات مؤثري كه در قالب خانواده درماني 
براي درمان اختال افسردگي در كودك انجام مي شود، 
ايجاد و حفظ تصويري درست و ايده آل از مفهوم خانواده 
است. وجود پدر و مادر به عنوان ستون خانواده كه با رابطه 
مستحكم با يكديگر س��بب ايجاد امنيت رواني در خانه 
مي ش��وند و فرزندان كه به عنوان زيرمجموعه در سايه 
اين چتر حمايتي پرورش مي يابن��د. اما گاهي در برخي 
خانواده ها اين تصوير در قالب تشكيل ائتافي از يكي از 
والدين با فرزند خدشه دار مي ش��ود. دكتر غفار تبريزي 
در اين خصوص مي گوي��د: در خانواده درماني، خانواده 
به عنوان يك سيس��تم درنظر گرفته مي ش��ود كه اعضا 
هماهنگ با ه��م فعاليت مي كنند، از اي��ن رو بر هم زدن 
ائتاف هايي كه گاهي مادر با فرزند تش��كيل مي دهد يا 
پدر با فرزند و سبب مي شود يكي از والدين خارج از دايره 
ارتباطي قرار بگيرد از جمله مهم ترين برنامه هاي درمانگر 
است. وي ادامه مي دهد: پدر يا مادر نبايد سعي كنند فرزند 
را به سمت خود بكشند، پدر بايد به مادر فرصت نزديك 
شدن به فرزند را بدهد و مادر نيز بايد مجالي براي ايجاد 
رابطه صميمانه پدر با فرزند فراهم آورد، كودك به محبت 
هر دو نفر با هم نياز دارد، بايد پ��در و مادر را در يك گروه 

ببيند نه در مقابل يا جداي از هم. 
  والدين، آگاه باشيد!

آگاهي والدين از عوامل مؤثر در بروز افسردگي در كودكان 
از جمله اقدامات مؤثر در پيشگيري يا درمان اين اختال 
اس��ت. از اين رو لزوم داش��تن دان��ش و اطاعات كافي 
در زمين��ه تربيت فرزندان در كنار ايج��اد محيطي آرام، 
امن و ش��اد براي اعضاي خانواده ضرورت مي يابد. دكتر 
غفارتبريزي با اش��اره به اينكه والدين بايد آموزش هاي 
روانشناسي و استفاده از دوره هاي آموزشي تربيت فرزندان 
را در برنامه زندگي خود جاي دهند، مي افزايد: گاهي ديده 
شده در خانواده اي آرام و بانشاط كه روابط بين پدر و مادر 
و ديگر اعضاي خانواده گرم و صميمي است، عائمي دال 
بر افسرده بودن كودك وجود دارد كه علل و عوامل آن از 
ديد والدين دور مانده اس��ت. والدين با فراگيري فنون و 
مهارت هاي روانشناسي در ارتباط با فرزند و با استفاده از 
راهنمايي مشاوران و كارشناسان اين حوزه مي توانند بر 

اينگونه مشكات فائق آيند. 

عضو انجمن روانشناسي ايران در گفت وگو با »جوان«:

استرسبالاروحوجسمراميخورد

بررسي علل و عوامل تأثيرگذار در ايجاد افسردگي كودكان در گفت وگو با دكتر ربابه غفار تبريزي روانشناس باليني

والدين ناشاد كودكاني افسرده دارند

كش�نده اي  ب�الا  اس�ترس 
قوي و قاتلي اس�ت كه س�بب 
از بي�ن رفتن تع�ادل وجودي 
فرد مي ش�ود و اي�ن مي تواند 
در تصميم گيري ه�اي ف�رد 
تأثير گذار بوده و او را دچار خطا 
و انهدام روحي و جسمي كند. 
هرچه مي�زان اس�ترس بالاتر 
باشد عملكرد رو به افت خواهد 
بود، البته وجود حداقل ميزان 
استرس براي بهبود عملكرد و 

كارايي ضروري است
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درم�ان افس�ردگي بزرگس�الان ب�ا 
روش هاي ش�ناختي- رفتاري انجام 
مي ش�ود اما از آنجا كه اغلب كودكان 
نمي توانن�د ب�ه وض�وح از عواطف و 
احساساتشان حرف بزنند و با درمانگر 
ارتب�اط خوب كلام�ي برق�رار كنند، 
از روش ب�ازي درمان�ي ب�راي درمان 
افسردگي اين افراد استفاده مي شود. 
در بازي درمان�ي، ك�ودك ع�لاوه بر 
تخليه هيجانات دروني، احساس�ات 
واقعي خود را ب�روز داده و درمانگر را 
در شناخت علت افس�ردگي و يافتن 

راه درمان ياري مي كند

كودك، شادي و نش�اط را از والدين و 
اطرافيان خود ي�اد مي گيرد. احتمال 
اينكه پدر و مادري شاد، فرزند ناشاد و 
افسرده داشته باشند بسيار كم است. 
اف�راد خوش�حال، زندگي زناش�ويي 
خوبي دارند و همين مس�ئله س�بب 
ايجاد شرايط رواني سالمي براي رشد 
كودك اس�ت كه از آن جمله مي توان 
به ايجاد تنوع و برنامه هاي نشاط آور 
در خانواده و رفت و آمد با اطرافيان و 
خويشاوندان اشاره كرد. آموخته هاي 
كودك در تعامل با ديگران و مشاهده 
رفتار آنه�ا تكميل مي ش�ود. رش�د 
كودك در فضايي عبوس، بدون تنوع 
و بدون رفت و آمد و مراودات اجتماعي 
ام�كان ابت�لاي وي به افس�ردگي را 

افزايش مي دهد


