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سفارش می پذیرد

مشاوره  فوبــی حیوانــات از دســته 
اختلالات اضطرابی است فردی

شــدید  تــرس  بــا   کــه 
و  غیرمنطقی همــراه است. 
در واقع شما می‌دانید آن حیوان به شما آسیب 
نخواهــد زد امــا یک ترس شــدیدی احســاس 
می‌کنید و کاملا هم غیر ارادی و از نظر خودتان 
غیر قابل مدیریــت اســت. در ادامه بــا توجه به 
نکاتــی کــه در پیامک‌تــان مطــرح کرده‌ایــد، 

توصیه‌هایی برای شما خواهیم داشت.

   ریشه فوبی از کجاست؟

جالب است بدانید که علت اصلی فوبی، ریشه 

در عامل وراثــت و ژن‌ها دارد یعنی پــدر یا مادر 
شما به طور زیستی این ژن را داشته‌اند و به شما 
هم منتقل شده و یک عامل بیرونی مثل همین 
اتفاق که برای شما افتاده و یک گربه را ناگهان 
در خانه‌تان دیده‌اید، باعث ماندگار شدن فوبی 

در شما شده است. 
در ضمن عوامل محیطــی دیگری مثل تنش‌ها 
و اضطراب‌هــای خانوادگی، جدایــی والدین، 
اتفاقات ناخوشایند، یادگیری ترس از دیگران، 
خجالتی بودن و ... هم در میزان فوبی و شدت 
آن نقش قابل توجهی دارند که اگر به فکر درمان 
قطعی خودتان هســتید باید به این مســئله هم 

برای حل مشکل‌تان توجه داشت.

   فوبی خود به خود درمان نخواهد شد

متأســفانه فوبی‌هــا این‌طوری نیســت که خود 
به خود و با مــرور زمان رفع بشــوند. بنابراین به 
امید این‌کــه با گذشــت زمان، این مشــکل‌تان 
رفع بشود نباشید. شما باید برای درمان اقدام 
کنید و از یــک روان شــناس متخصــص کمک 
بگیرید چراکه شــیوه درمان فوبی بســیار مهم 
اســت و کوچک‌تریــن اشــتباه، شــرایط را بدتر 
خواهد کــرد. با این حال از جملــه درمان‌هایی 
که به شما توصیه می‌شود، درمان‌های رفتاری 
و شناختی اســت که متداول‌ترین آن‌ها شامل 

حساسیت‌زدایی منظم است.

   در ذهن‌تان به گربه نزدیک شوید!

شــیوه حساســیت‌زدایی به این صورت اســت 
که شما در شــرایط آرام و امن قرار دارید و طی 
مراحلی کم کم از طریق تصورســازی یا واقعی 
به شی اضطراب آور )گربه( نزدیک می‌شوید. 
توجه داشته باشید این مراحل کاملا در شرایط 
آرام اتفاق می‌افتــد و اگر اضطــراب خیلی بالا 
رفت، باید درمان قطع شود و حتما باید زیر نظر 

روان شناس باشد.

   درمان از طریق یادگیری مشاهده‌ای

شــیوه دیگــری درمــان، یادگیــری از طریــق 
مشاهده‌ای اســت یعنی شــخصی که ترسی از 
حیوان ندارد، او را لمس کند، بلند کند و شــما 
برخورد شخص را مشاهده کنید که دچار هیچ 

مشکلی نمی‌شود. 
تماشــای همین صحنه تــا حد زیــادی در ذهن 
شــما برای حل این فوبی، کمک کننده خواهد 
بــود. در ضمــن درمان‌های شــناختی شــامل 
بازسازی خاطره آسیب‌زا و تغییر باورهای غلط 

به موقعیت ترسناک هم توصیه می‌شود. 
در پایــان بــاز هــم از شــما می‌خواهم کــه برای 
پیگیــری مراحل درمان، حتما به روان‌شــناس 

بالینی متخصص مراجعه کنید.
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شخصیت شناسی 

با دیدن هر گربه‌ای که به سمتم می‌آید، یکهو  دلم می‌ریزد!

دختری 13 ساله‌ام که به شدت از گربه می‌ترسم. یک بار که در خانه‌مان 
باز بود، گربه آمد داخل و نفس من بند آمد تا برادرم انداختش بیرون. از آن 
به بعد که تقریبا 2 ســال پیش بود، هنوز هم از دیدن گربه‌ای که به سمتم 

می‌آید، می‌ترسم و دل یکهو می‌ریزد. چه کنم؟

 راهبرها باید 
معما و پازل حل کنند!

مهدی خراسانی
کارشناس ارشد روان‌شناسی بالینی

شنبه ها

در چنــد هفتــه اخیــر و در همیــن 
‌شناســی«  »شــخصیت  ســتون 
بــه بررســی یکــی از مدل‌هــای 
 DISC شخصیت‌شناســی به نــام
پرداختیــم و مطرح کردیــم که در 
این مــدل، چهار تیپ شــخصیتی 
عمده وجود دارد. از بین این چهار 
تیپ، تیــپ راهبــر را برای شــروع 
بحث انتخاب کردیم و توضیحاتی 
در مورد ویژگی‌های عمومی، نقاط 
قوت و ضعف، الگوی‌های رفتاری 
در محیط کار و خانــواده این تیپ 
به شما دادیم. در این شماره روی 
صحبت ما با افراد گروه راهبر است 
که چگونه می‌تواننــد ویژگی‌های 
خود را بهبود دهنــد. در خور ذکر 
اســت که مطالــب چاپ شــده در 
این ســتون از طریق آرشیو سایت 
روزنامــه خراســان در دســترس 

می‌باشد.  

   به جزئیات امور دقت کنید

افــراد گــروه راهبــر به طــور عموم 
نتیجه‌گــرا  و  کلی‌نگــر  افــرادی 
بــه  اصــولا  رو  ایــن  از  هســتند. 
جزئیــات کار کــم توجه بــوده و در 
انجام کارهایی کــه نیازمند دقت، 
توجــه و تمرکز بــالا در انجــام امور 
در سطح خرد است، زیاد عملکرد 
موفقی از خود نشــان نمی‌دهند. 
از ایــن رو پیشــنهاد مــا بــرای حل 
این مســئله انجام تمریناتی است 
که کمــک می‌کند ذهــن کلی‌گرا 
و نتیجه‌گرای این افراد، ســاختار 
خــود را به ســمت دیــدن تک تک 
قطعــات و اعضــای یــک فراینــد 
کلی و جزئیــات امور ســوق دهد. 
ســاختن پازل با قطعات زیاد، حل 
کــردن جــدول کلمــات متقاطع، 
حل معماهایی که در آن خواســته 
شــده تفاوت بین دو تصویر را پیدا 
کنید، همراه داشتن یک دفترچه 
یادداشت و یادداشــت برداری در 
جلســات کاری و ســخنرانی‌های 

مهم از جمله این تمرینات است.

   شنونده فعالی باشید

عمومــا  راهبــر  گــروه  افــراد 
نیســتند.  خوبــی  شــنونده‌های 
گاهی بــا زبان بــدن خــود و حتی 
صریـــح،  و  رک  بســـیار  گاهــی 
صحبت‌هــای مخاطــب را قطــع 
کــرده و بــه او می‌رســانند بیش از 
ایــن صحبــت نکنــد. ایــن ویژگی 
رفتــاری در زندگــی خانوادگی و 
شــخصی یــا تعامــات اجتماعی 
می‌توانــد  گــروه  ایــن  افــراد 
زمینه‌ســاز مشــکلات ارتباطــی 
زیــاد بیــن آن‌هــا و ســایرین شــود 
زیرا به ویــژه در زندگی خانوادگی 
قطعــا افــراد خانــواده، همســر و 
فرزندان یــا حتی دوســتان‌تان به 
شــما به عنوان شــنونده‌ای صبور 
و همــدل در لحظــات حســاس 
زندگــی نیازمندنــد. از ایــن رو 
از جمله تمرینــات موثــر در ارتقاء 
مهــارت شــنوندگی کــه بــه شــما 
پیشــنهاد می‌دهیم عبارتند از: به 
فایل‌های و نوارهای صوتی مانند 
ســخنرانی‌های علمــی، اخبــار و 
... گــوش کنیــد و همچنین وقتی 
کسی با شما سخن می‌گوید صبور 
باشــید و به این امر توجه کنید که 
روی صحبت کردن با شما حساب 
باز کرده است و با خود تمرین کنید 
تنها زمانی لب به ســخن بگشائید 
که صحبــت مخاطــب تمام شــده 

باشد.
نکته: همراهان گرامی، از شماره 
هفتــه آینــده سلســله مطالبــی را 
درباره دسته دیگر مدل شخصیتی 
DISC به نام گروه )ابرازگر( شروع 

خواهیم کرد.

والدین بسیاری هســتند که از تربیت فرزندان‌شان  تربیت 
احساس ناکامی می‌کنند. آن‌ها معتقد هستند روابط با فرزند

بچه‌ها بسیار سخت و حتی گاهی طاقت‌فرساست و 
برایشان حس شکست به همراه داشته تا جایی که 
گاهی از رابطه درست و موفق ناامید شده‌اند. اما واقعیت این است که اگر ما 
مهارت‌های اولیه ارتباطی و رفتاری با فرزندان را بیاموزیم می‌توانیم بیش 
از حد تصورمان در ارتباط با آن‌ها موفق شویم. امروز به شما چند راهکار 
ساده یاد می‌دهیم که دانستن و به کار بردن آن‌ها، شما را به والدینی شادتر 

و فرزندان‌تان را به کودکانی سالم‌تر تبدیل می‌کند.

برای نوشتن این مطلب، راهنمای مختصری از کتاب مسئولیت‌پذیری 
 کودکان نوشته »عباس کشاورز« گرفته‌ایم. 
تصویرساز: سعید مرادی

الهام یوسفی |  روزنامه نگار

5 مهارت ساده و مهم برای تربیت موفق فرزند
 مهارت اول: والدین توصیه و فرمان یکدیگر را خنثی نکنند

پدر و مادر حق تخریب و تغییر فرمان یکدیگر را ندارند، حتی در صورتی که 
دستور یکی از والدین خطا بود، خودش باید آن را تغییر دهد، نه والد دیگر.

مهارت د وم: در مواقع مختلف کودک را لمس کنید

رشد عاطفی به اندازه رشد جسمی و آموزشی و اجتماعی مهم است. لمس 
کردن محبت‌آمیز باعث رشد عاطفی کودک می‌شود. حتی از موقعیت های 
ساده هم برای لمس او اســتفاده کنید، موقع گفت‌و‌گو دست او را بگیرید و 

هنگام دیدن کارتون او را در آغوش بکشید.

 مهارت سوم: به رشد اخلاقی کودک اهمیت دهید
کــودکان رفتارهایی مثل همدلــی، همکاری و محبــت را از ما یــاد می‌گیرند 
بنابراین در موقعیت‌های مختلف او را به انجام کارهای همدلانه تشویق کنید.

 مهارت چهارم: رفتار خوب را با رفتار خوب‌تان به کودک بیاموزید 
نه با فریاد زدن

 کودکان آینه رفتارهای ما هســتند، رفتار ما در هر موقعیتی به آن‌ها یاد می‌دهد 
در موقعیت مشابه همان را تکرار کنند. رفتار آرام ما، آن‌ها را آرام می‌کند.

 مهارت پنجم: کودک‌تان را به هیچ وجه با کودک دیگری مقایسه نکنید

هر کودکی توانایی خــاص خودش را دارد. حتــی کودک را با خواهــر و برادرش هم 
مقایسه نکنید. مقایسه کردن باعث اختلال اعتماد به نفس کودک می شود.

آره! چقدر قشنگه. 
من بهت افتخار 
می‌کنم عزیزم.

ببینم دستت رو. 
دردت گرفت؟ آره 
می‌دونم خیلی درد 
داشت. این وقتا لازم 
نیست جیغ بکشیم، یه 
نفس عمیق بکش تا 

من چسب زخم بیارم. آخخخ! 
مااااامااااان! 

دستم....

سجاد! فکر کنم باید به اون پسر 
کوچولو کمک کنیم. بیا بریم 

دستش رو بگیریم و بلندش کنیم.

آره بابا! فکر کنم دردش 
اومده. من میرم بهش 

در عوض افشین هم خیلی خوب می‌تونه کاردستی کمک کنم.
درست کنه خاله‌جون و خیلی هم شعر بلده.

افشین جان! 
خاله! ببین پریا 
چقدر قشنگ 

نقاشی می‌کشه. 
همسن توئه‌ها!

مامان! ببین چه 
حلزونه با نمکی با گِل 

درست کردم.

می‌تونی دوباره از 
مامانت بپرسی. بهش بگو 

آروم بازی می‌کنی، 
شاید اجازه بده.

مامان به من گفته 
حق ندارم توی 

مهمونی بازی کنم 
و فقط باید بشینم 

سرجام. می شه شما 
اجازه بدی بازی 

کنم ؟

    دختــری 24 ســاله و دانشــجوی 
رشــته داروســازی هســتم. بــه یکــی از 
همکلاســی‌هایم علاقه‌منــد شــده‌ام کــه 
پدرش 10 ســال پیش با پدرم، همکار بوده 
است. این پسر از علاقه من خبر ندارد ولی 
می‌خواهــم از پــدرم دربــاره خانــواده‌اش 
بپرسم و موضوع علاقه‌ام را با پدرم در میان 
بگذارم اما جرئت نمی‌کنم. اصلا نمی‌دانم 

چطور سر صحبت را باز کنم.
    پســری 14 ســاله دارم. من لیسانسه 
و آرایشگر هســتم. پســرم این روزها اصرار 
دارد که درس خواندن هیچ فایده‌ای ندارد. 
می‌گوید سرمایه‌ای برایم جور کن تا خودم 
با دوســتانم یــک اغذیه فروشــی بــاز کنم و 
پول پــارو کنــم. دوســت دارم پســرم درس 
 بخواند چون ذهن خوبــی دارد اما به حرفم 

گوش نمی‌دهد.

پیامک های شما
لطفا در ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، 
ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خــود و خانواده« 
)همین اطلاعات را درباره فرد مقابــل خود( درج کنید
ابتــدای پیامــک کلمــه »مشــاوره« را بنویســید

  راه ارتبـاطی ما در تلگرام 
و پیام رسان های داخلی

09354394576
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