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اختلال هراس و درمان آن 
که باعث ایجاد  اختلال هــراس نوعی اضطراب شدید اســت 
احساسات فیزیکی مرتبط با تــرس می‌شود و در بــازه زمانی 
کــثــر ۱۰ دقــیــقــه( اتــفــاق مــی‌افــتــد. ضربان  کــوتــاه )حــدا بسیار 
قلب تند، تنگی‌نفس، سرگیجه، لــرزش، تعریق، تهوع، تنش 
کل  گزگز پاها، دست‌ها و  عضلانی، ترس از مــرگ، بی‌حسی و 
بدن از‌جمله مواردی است که پس از حملات هراس یا پانیک 

بروز می‌کند. 
گهانی اتفاق می‌افتد. اختلال هراس  حملات به‌طور مکرر و نا
گورافوبیا )ترس  می‌تواند منجر به مشکلاتی مانند افسردگی، آ
از فضاهای بــاز یــا عمومی( یــا سوء‌مصرف مــواد شــود. بــرای 
درمــان اختلال هــراس باید تغییراتی در سبک زندگی ایجاد 
کرد که ازجمله آنها می‌توان به استفاده از تکنیک‌های کاهش 
استرس و تمدد اعصاب مانند مدیتیشن یا یوگا و تکنیک‌های 
آرام‌ســازی عضلانی اشــاره کرد. به‌طور منظم ورزش کنید و از 

مصرف کافئین، محرک‌ها و الکل خودداری کنید. 
کیفیت داشته باشید. استفاده از ماساژدرمانی  خواب کافی و با
کند و درد و تنش عضلانی را  کمک  می‌‌تواند به آرامــش بدن 
تسکین دهد، گردش خون را بهبود بخشد و انعطاف‌پذیری 
را افــزایــش دهــد. غــذاهــای غنی از منیزیم مانند اسفناج و 
غذاهای  و  کامل  غــات  و  دانه‌ها  مغزها،  حبوبات،   ، چغندر
گاو و  ، گوشت  غنی از روی مانند صــدف، بــادام هندی، جگر
غ و ماهی‌های چرب که حاوی اسیدهای چرب  زرده تخم‌مر
امگا ۳ هستند هم در کاهش بروز حملات مؤثرند. مارچوبه، 
غذاهای غنی از ویتامین B مانند آووکادو و بادام که باعث آزاد 
شدن انتقال‌دهنده‌های عصبی مانند سروتونین و دوپامین 

می‌شود هم مفید است. 
از روش‌هــای  بــه تشخیص و اســتــفــاده  حملات پانیک نیاز 
پیشگیری و درمانی مناسب برای دراز‌مدت دارد. با مراجعه به 
روان‌شناس و در صورت لزوم روانپزشک می‌توانید مهارت‌های 
لازم برای کنترل و درمان حمله پانیک را کسب و بر مشکل خود 
غلبه کنید. بسیاری از مبتلایان به بیماری پانیک نگران این 
هستند که حمله آنها تا آخر عمر ادامه پیدا کند و هیچ‌وقت 
کثر موارد، افراد مبتلا پس از چند ماه کاملا  خوب نشوند اما در ا

خوب می‌شوند و دیگر دچار حمله پانیک‌نمی‌گردند.

معصومه صبور   |    کارشناس مشاوره
یادداشت

که ایــن روزهــا در  سلامت مغر انسان یکی از دغدغه‌هایی اســت 
هجمه‌ زندگی شهری و افزایش موارد ابتلا به بیماری‌‌های شناختی، 
اهمیت فراوانی پیدا کرده است. هر مغزی در طول زندگی و با افزایش 
سن تغییر پیدا می‌‌کند و همراه با آن عملکرد ذهنی فرد هم عوض 
که این روزها مسأله‌‌ای عادی شده، یکی از  می‌شود. زوال ذهنی 
ک‌‌ترین عواقب پیری است؛ اما در هر‌حال این اختلال‌‌های  ترسنا
شناختی اتفاق می‌‌افتد و کاری که می‌‌توان برای به تعویق انداختن 

آنها انجام داد این است که با راهکارهایی، عملکرد مغزمان را بهبود 
ــم. از طرفی حفظ  بخشیم و تا جــای ممکن آن را جــوان نگه داری
سلامت مغز بــرای به تاخیر انداختن ابتلا به بیماری‌های مغز و 
اعصاب همچون آلزایمر امری ضروری است. شناخت افراد جدید 
مغز شما را تقویت می‌کند. این شناخت مجموعه‌ای از مهارت‌های 
ذهنی شامل حافظه کوتاه‌‌مدت، قدرت کنترل عوامل حواس‌پرتی 
و توانایی متمرکز ماندن است. وقتی یک مهارت یا موضوع جدید 

سلول‌های  بین  را  جــدیــدی  مسیرهای  شما  مغز  می‌گیرید،  یــاد 
سخت‌‌تر  جدیدتان  فعالیت  چه  هر  می‌کند.  ایجاد  خــود  متعدد 
باشد، بــرای مغزتان بهتر اســت. از ســوی دیگر داشتن یک رژیم 
کمک می‌‌کند، بلکه برای  غذایی مغذی نه تنها به مدیریت وزن 
( نیز مهم است. خطر کمبود برخی مواد  گلوکز تامین سوخت مغز )
که این مسأله بر  مغذی در بدن با بالا رفتن سن افزایش می‌‌یابد 

عملکرد شناختی تأثیرگذار است.

راهکارهایی برای 
جوان نگه داشتن مغز

لی انتخابی چه تعریفی دارد؟  خانم دکتر لا
ــیــل بـــه‌وجـــود‌آمـــدن  ــد در کـــودکـــان، مــهــم‌تــریــن دل اضـــطـــراب شــدی
کــودک به‌سبب داشتن اضطراب شدید،  لی‌انتخابی اســت. یعنی  لا
به‌راحتی  و در موقعیت‌های مختلف  ایــن  از  این‌که پیش  علی‌رغم 
صحبت می‌کرده ولی وقتی  در یک یا چند موقعیت دیگر قرار می‌گیرد، 
کــودک از نظر  که صحبت نکند. یعنی ایــن  ترجیحش بر ایــن اســت 
گفتاری یا درک و بیان کلامی هیچ مشکلی ندارد. معمولا مشکل اصلی 
که  کودکان ناشی از اضطراب زیاد است، مخصوصا در شرایطی  این 
ناشی  می‌تواند  اضطراب  ایــن  می‌شوند.  اجتماعی  اضطراب  دچــار 
کودکان  کرده است. این  کودک ترسی ایجاد  که برای  از اتفاقی باشد 
که با والدین خود هستند، مشکلی ندارند و به‌راحتی  معمولا زمانی 
که  صحبت می‌کنند ولی در محیط‌های اجتماعی و در مکان‌هایی 
تعاملات شکل می‌گیرد، دچــار مشکل می‌شوند. البته مهارت‌های 
گر آنها  این کودکان همچون سایر بچه‌های دیگر است. برای مثال ا
کنند، خیلی به مشکل  کــاس‌هــای حرکتی مثل فوتبال شرکت  در 
گر  ، چندان جایی ندارد. اما ا که در این کلاس‌ها گفتار برنمی‌خورند چرا
در موقعیت‌هایی همچون کلاس‌های قصه‌نویسی، کتاب‌خوانی و... 

قرار بگیرند که مرتبط با مهارت آنهاست، قطعا به مشکل برمی‌خورند. 
گر هم مهارت این کودک دچار مشکل می‌شود ناشی از مشکلات  پس ا
کودک دارای این اختلال نمی‌تواند از طریق  که  مهارتی نیست چرا

برقراری ارتباط، آن مهارت را فرابگیرد.
 این اختلال خود را با چه علائمی و از چه سنی نشان می‌دهد؟

ــاره‌ای اســتــفــاده  ــ ــان مــعــمــولا از حــرکــات اشـ ــودک ایـــن ک
می‌کنند، غر می‌زنند حتی در برخی از مواقع به نوشتن 
خواسته‌هایشان می‌پردازند. این اختلال معمولا پیش 
از پنج سالگی شکل می‌گیرد اما تشخیص آن در بدو ورود 
به پیش‌دبستانی و مدرسه‌رفتن کودک موکول می‌شود. 
وقتی که کودک لحظاتش را در کنار والدین خود سپری 
کودکان  ایــن  نمی‌کند.  انتخاب  را  انتخابی  لــی  لا کند، 
پیش از رفتن به مدرسه هم این علائم را دارند و حتی 
خانواده‌ها هم می‌توانند این علائم را تشخیص دهند. 
کم‌رویی بیش‌از‌حد دارند،  کودکان دارای این اختلال 
کــه مــادر بــه همسایه‌ای سلام  بــه عــنــوان مثال زمــانــی 
کــودک پشت او پنهان شــده و از سلام‌کردن  می‌دهد، 

کم‌رو  امتناع می‌کند. به همین جهت والدین این علائم را به حساب 
انتخابی  لــی  او دارای اختلال لا که  بــودن بچه می‌گذارند در صورتی 
است. علائم پیش از مدرسه در این بچه‌ها مواردی از قبیل کم‌رویی 
از شرمندگی مخصوصا در محیط‌های اجتماعی و  بیش‌ازحد، ترس 
متکی‌بودن به پدر و مادرشان است. از طرفی آنان حالت‌های وسواسی 
داشــتــه و یــک مــوضــوع را چندین‌بار تــکــرار می‌کنند و 
ادراری  شب  ناخن،  جویدن  همانند  اضطرابی  علائم 
و... در آنان دیده می‌شود. به‌صورت کلی حالت‌های به 

اصطلاح روان‌رنجوری در آنها وجود دارد.
 درمان قطعی برای موتیسم وجود دارد یا ممکن 

است خود‌به‌خود و پس از گذشت زمان از بین برود؟
ــرای درمـــان ایــن کــودکــان روش‌هـــای رفــتــاری را بــه کار  ب
می‌بریم. خیلی از این موارد ترکیبی از شیوه‌های مختلف 
اســـت ایـــن اخــتــال مــعــمــولا در خــانــواده‌هــایــی شکل 
این  مــادر  زمینه اضطرابی داشتند. شاید  که  می‌گیرد 
کودکان در محیط‌های اجتماعی خیلی خوب صحبت 
ارتباط اجتماعی ضعیفی دارد. بخش زیاد  نمی‌کند و 

این موضوع به ژنتیک و مسأله یادگیری باز می‌گردد. رفتار والدین در این 
گر خانواده‌ها کنترل‌کننده،  خصوص دارای اهمیت زیادی است، یعنی ا
هدایت کننده یا دارای رفتارهای وسواسی  داشته باشند، این رفتارها و 
لی انتخابی می‌برد. پس درمان آن  سبک تربیتی آنها، کودک را به سمت لا
هم در همین محیط خانواده انجام می‌شود. خانواده‌های این کودکان 
که فرزندشان دارای تعامل بیشتری  کنند  باید یک شرایطی را فراهم 
کند. از سوی دیگر والدین نباید آنها را سرکوب و  باشد و دوست پیدا 
کنترل کنند بلکه حمایت و تشویق بهترین راه است. اصلا به جای کودک 
صحبت نکنند. صحبت نکردن کودک در یک چرخه عادت افتاده و او 
ترجیح می‌دهد که دیگر صحبت نکند یا پاسخی را به اطرافیانش ندهد. 
گر به جای کودک به دیگران پاسخ دهند،  استنباط والدین این است که ا
اضطراب او کاهش می‌یابد و از آن به عنوان یک راهبرد استفاده می‌کنند 
گسترش ایــن اختلال می‌شود. رفتاردرمانی و  که منجر به  در صورتی 
کــردن، مهم‌ترین درمان  کــودک در موقعیت‌های صحبت  گرفتن  قــرار 
این اختلال است. والدین باید به تدریج از خانه، دایره تعاملات را برای 
فرزندشان بیشتر کنند. به‌صورت کلی مواجهه درمانی با این موضوع هم 

از راهکارهای موثر محسوب می‌شود.

 گفت‌وگوی »جام‌جم« با یک متخصص کودک در خصوص اختلال اضطرابی
لی‌ انتخابی  به نام لا

سکوت همیشه نشانه 
رضایت نیست!

وند و به‌حدی صحبت می‌کنند که والدین‌شان از آنان   شاید شما هم کودکانی را دیده باشید که در خانه از دیوار راست بالا می‌ر
گروه جامعه

تهمینه سبحانی‌شاد
وه همسالان خود، به‌سختی ارتباط برقرار می‌کنند.  شاکی می‌شوند. اما همین کودکان در محیط‌های مختلف همچون مدرسه و بین گر
موتیسم یا لالی انتخابی یک اختلال اضطرابی است که در دوران کودکی و در موقعیت‌های خاص حاصل می‌شود که کودک در بعضی از شرایط اصلا صحبت 
نمی‌کند اما در موقعیت‌های دیگر به‌راحتی حرف می‌زند. گویی این کودکان به‌یکباره در موقعیت‌هایی که با دیگران هستند، حرف‌زدن‌شان تمام می‌شود. 
وع این  وان‌شناسی کودک و خانواده هم در گفت‌وگوی خود با جام‌جم بر این باور است که رفتاردرمانی، مواجهه‌درمانی و شر ی، متخصص ر دکتر سمانه حقیر

وش‌ها در خانواده یکی از موثرترین راهکارهای درمان این اختلال است. در ادامه گزارش نظرات این متخصص کودک را درباره موتیسم جویا شدیم. ر

کودک موتیسم 
به دلیل اضطراب 
شدید، علی‌رغم 

این‌که پیش از این 
و در موقعیت‌های 
مختلف به‌راحتی 
صحبت می‌کرده 

ترجیحش بر این است 
که صحبت نکند


