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دلایل اضطراب
اما دلایل اضطراب در نوجوانان چیســت؟ عده ای معتقدند با پیشرفت تکنولوژی و 
دسترسی به دنیایی از اطلاعات و اخبار، اضطراب و دلهره  هم بیشتر می شود. البته 
سن نوجوانی و شرایط دوره بلوغ را هم نباید نادیده گرفت. گاهی هم دلایل مقطعی و 

بروز بحران های فردی، خانوادگی یا اجتماعی باعث اضطراب در نوجوانان می شود.
به گفته مهدی ملک محمد، وقتی مفهوم اضطراب را واشکافی می کنیم و می گوییم 
اضطراب نگرانی نسبت به آینده است، پس مهم ترین علت اضطراب، ابهام درباره آینده 
است. هرچقدر محیطی که نوجوانان در آن زندگی می کنند ابهام بیشتری نسبت به 
آینده فراهم کند، جمعیت بیشتری از نوجوانان دچار اضطراب می شوند. مثلا وقتی 
خانواده ای وضعیت محل سکونت شان در یک سال آینده مشخص نیست یا نوجوانی که 
قرار است مدرسه اش را تغییر دهد و موقعیت هایی مشابه این، نوجوان را دچار ابهامات 
جدی نسبت به آینده می کنند. بنابراین هر چقدر محیط خانواده و اجتماع، درباره 
آینده بیشتر دچار ابهام باشــد، طبیعتا نوجوان، اضطراب بیشتری را تجربه خواهد 
کرد. ملک محمد همچنین تأکید می کند: بخشی از اضطراب از آموزش های محیط 
ایجاد می شود؛ یعنی وقتی نوجوان می بیند که والدین به آینده با نگرانی واکنش نشان 
می دهند، او هم یاد می گیرد در مورد آینده نگران باشد. در واقع نوجوانی که اضطراب 

دارد، در بسیاری موارد پدر یا مادرش هم اضطراب دارند.
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توجه به تغذیه و رعایت اصــول صحیح آن در برنامه 
غذایی فرد مبتلا بــه دیابت اهمیت ویــژه ای دارد. 
مصرف 3 وعده اصلی و 3میان وعده سالم در ساعات 
منظم، کمک زیادی به کنتــرل بیماری می کند. اما 
روزانه 6تا 11واحد از غلات را می تواند مصرف  کند.هر 
واحد مساوی یک برش 10در 10سانت نان سنگک و 
بربری یا 4برش به همین اندازه، نان لواش یا 4 قاشق 
غذاخوری برنج پخته و نصــف لیوان ماکارونی پخته 
اســت. دیابتی ها همچنین روزانه مجــاز به مصرف 
3 واحد میوه هســتند. هر واحد برابر با 3عدد انجیر 
کوچک، نصف انار متوســط، 8 حبه انگور، یک عدد 
پرتقال متوسط، 2 عدد نارنگی کوچک، 2 عدد خرما، 
یک عدد سیب متوسط، یک عدد موز کوچک و یک 
عدد خرمالوی متوسط است. فعالیت بدنی یا مصرف 
دیرهنگام غذا،  گاهــی دیابتی ها را دچــار افت قند 
می کند. آبمیوه، یک قاشق عســل یا مربا،  آب قند یا 

شکلات در این مواقع به آنها کمک خواهد کرد.

تحمل،  قبر عیب هاست 
حضرت علی)ع( می فرمایند: »الاحتمال قبرالعیوب« یعنی 
تحمل سختی ها، قبر عیب هاست. چه طور جسد در قبر پنهان 
می شود، همه عیب ها با بردباری پنهان می شود. مثلًا یک نفر 
چیز بدی به من گفت، من هم به او بگویم خودتی؟ حالا عین 
چیزی که به من گفت برگردانم به خودش؟ این عیب است 
دیگر. در شرح این جمله یک رساله می شود نوشت. تحمل 
بکنی همه دفن می شود. یک مردی بود بنده خدا می گفت 
ما می رسیدیم منزل، زن ما سفره ناهار را که می آورد شروع 
می کرد که گلایه که تو چه شوهری هستی تو مرد چنین و 
چنانی. می گفت آقا ما دعوا می کردیم تا غروب، بعد از غروب 
می گفت نمــازی می خواندیم یک خســتگی می گرفتیم و 
دوباره دعوا می کردیم تا سه بعد از نصف شب، باور بفرمایید 
این حدیث را گفتم کارشان درست شد، مرد گفت که خانوم 
طبق معمول ســفره را که آورد شروع کرد، می گوید یاد این 
افتادم که »الحتمال قبرالعیوب« هیچی نگفتم، آقا می گوید 
تمام شد، ریشه کن شد. چرا آدم داد بزند، فریاد بزند، اوقاتش 
را تلــخ بکند، زن و بچــه را آزار بدهد، چرا؟ حیف نیســت. 

»الاحتمال قبر العیوب«.
برگرفته از سخنان حجت الاسلام فاطمی نیا)ره(

روشنا

تندرست

مدارا با اضطراب نوجوانی
احترام به نوجوان و ایجاد فضایی مبتنی بر مهر در خانواده بسیاری از زمینه های اضطرابی را از بین می برد

نشانه های اضطراب
وقتی در جایــگاه والد، مربــی و مراقب 
نوجوانان قرار می گیریم بسیار مهم است 
با نشانه های بیرونی اضطراب آشنا باشیم 
تا اگــر نوجوان مان دچار اضطراب شــد 
و نخواست یا نتوانســت به طور مستقیم 
ابرازش کند، با دیدن آن نشانه ها به کمک 
او بشتابیم. به گفته ملک محمد، سازوکار 
به وجود آمدن اضطراب، در همه ســنین 
یکسان است اما نشانه های آن در کودکان 
و نوجوانان تفاوت هایی با بزرگسالان دارد. 
وقتی دچار اضطراب می شــویم، بی قرار 
می شــویم و توانایی تمرکز نداریم. شاید 
بیشترمان درون خودمان فرو می رویم و از 
ارتباطات اجتماعی مان دست می کشیم 
و... ؛ ایــن نشــانه های روان شــناختی 
اضطراب اســت. اما در نوجوانان علاوه بر 
همه این نشــانه ها یک نشــانه دیگر هم 
وجود دارد و آن پرخاشــگری اســت. او 
می افزاید: نکته دیگری که برای نوجوانان 
مضطرب اتفــاق می افتد این اســت که 
بیشــتردچار آســیب های اجتماعــی 
می شوند؛ انواع آسیب های اجتماعی، از 
مصرف ســیگار و قلیان گرفته تا مصرف 
مشروبات الکلی، مواد مخدر، فرار از خانه و 
مدرسه، رفتارهای جنسی زودرس و حتی 
وقتی این اضطراب کنترل و درمان نشود 
و فرد به درماندگی برســد، ممکن است 

منجر به اقدام به خودکشی شود.

 از احساس تا اختلال
احساس اضطراب دردی است که بیشتر ما 
در مقطعی از زندگی مان بسته به شرایط 
خاصی که از ســر گذرانده ایم، تجربه اش 
کرده ایم اما این احســاس کی و چگونه به 
اختلال )بیماری( تبدیل می شــود؟  بین 
احســاس اضطراب و اختلالات اضطرابی 
که مجموعــه ای از چند اختــلال )مثل 
پنیــک و حملات هراســی یــا اختلال 
اضطراب فراگیر که فــرد در هر موقعیتی 
اضطراب دارد( است، فاصله ای وجود دارد. 
این فاصله فرصتی اســت که ما به عنوان 
والد، مربی و مراقــب نوجوان می توانیم به 
کمک نوجوان مان برویــم و او را از ابتلا به 
این اختلالات نجــات دهیم. ملک محمد 
در این باره می گوید: احساس اضطراب را 
همه ما داریم. احساس اضطراب بسته به 
موقعیت به وجود می آید و ربطی به اختلال 
ندارد. این احساس اضطراب تا وقتی تبدیل 
به اختلال نشده بسیار راحت تر قابل درمان 
اســت. اما وقتی به اختلال تبدیل شــود، 
درمان های جدی تری باید برایش درنظر 
گرفت. وقتی می گوییم اختلال یعنی فرد 
به صورت مشــخص حداقــل 6ماه علایم 
اضطرابی را تجربه می کند و متخصص این 
اختلال را تشخیص داده است. این علائم 
شامل اختلال در اشــتها، خواب، عملکرد 
تحصیلی، ارتباطات فــردی و اجتماعی و 

بی قراری غیرقابل کنترل می شود.

حمایت همه جانبه
وقتــی بزرگســالان دچــار اضطــراب 
می شــوند، معمولا از دیگران درخواست 
کمــک می کنند، ولی بیشــتر نوجوانان 
به دلیل استقلال طلبی و تمایل شان برای 
جدایی )ذهنی و روانی( از خانواده، این را 
کسر  شــأن خود می دانند که از خانواده 
درخواســت کمک کنند. اما ما به عنوان 
والد یا مراقب نوجوان، نخستین چیزی که 
بدانیم این است که فقط با خود نوجوان 
مواجه نیستیم. نوجوانان امروز تحت تأثیر 
فضــای مجــازی، همســالان و دنیای 
نوجوانی که برای خودشــان ساخته اند، 
هستند و من والد نمی توانم اینها را نادیده 
بگیرم و فکر کنم فقط من و راهکارهایم 
مؤثر هستیم. بهترین کاری که می توانیم 
بکنیم این است که اوضاع را بدتر نکنیم. 
یعنی با نوجوان با احتــرام رفتار کنیم و 
سعی کنیم او را درست بشنویم . هرچقدر 
نوجوان بیشــتر شنیده شــود، احساس 
آرامش بیشــتری خواهد داشــت. ولی 
متأسفانه بیشــتر نوجوانان وقتی درباره 
آینده حرف می زنند با تمسخر و قضاوت 
بزرگسالان مواجه می شوند. طبیعتاً آنها 
نیازمند فضای امــن و غیرقضاوتی برای 
بیان افکارشان هســتند؛ فضایی که در 
ســایه مهر و همدلی اعضــای خانواده 
به وجود می آید. ایــن مهم ترین کارکرد 

خانواده است.

نوجوانــان امیدهای جــدی و مهم هر 
جامعه ای هستند؛ نســلی که هر چه 
سالم تر و ســرزنده تر باشند، به آینده 
جامعه شان امید بیشتری می توان داشــت. افرادی با روحیه بسیار حساس 
و سری پرشور که اگر جدی گرفته شــوند و میدان ببینند می توانند تأثیر 
شگفت آوری در سرنوشت جامعه داشته باشند اما همین افراد اگر با دلسردی 
و ناامیدی و قضاوت  مواجه شــوند، اســیر اضطراب و نگرانی می شوند و 

کنج عزلت می گزینند.
 به سراغ مهدی ملک محمد، روانشناس و کارشناس مسائل نوجوانان رفتیم 
تا از اضطراب نوجوانان و راه های کمک به رفع این مشکل بیشتر بدانیم. این 
روانشناس در تعریف اضطراب می گوید: وقتی داریم درباره اضطراب صحبت 

می کنیم باید حواسمان باشد که درباره استرس صحبت نمی کنیم. استرس 
مربوط به زمان حال اســت و اضطراب مربوط به زمان آینده است؛ یعنی ما 
وقتی اضطراب داریم، از آنچه در آینده قرار است اتفاق بیفتد دلهره و نگرانی 
داریم و طبیعی است که این دلهره و نگرانی به دلیل ابهام، به وجود می آید؛ 
یعنی اگر ما در مورد آینده نگرانی نداشته باشیم اضطرابی هم نداریم.  در 
قرآن مجید آمده با یاد خدا دل ها آرام می گیرد، اگر آینده به خداوند سپرده 
شود و راضی باشــیم به هرآنچه او برای ما می پسندد، کمتر دچار اضطراب 

خواهیم شد. اما طبیعی اســت که نمی توانیم از نوجوانان 
انتظار داشته باشــیم اینطور به ماجرا نگاه کنند. بنابراین 
بیشتر آنها در برابر آینده ای مبهم و نادیدنی و نامرئی قرار 

دارند و همین باعث می شود مضطرب شوند.
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