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احساس گناه از زنده ماندن پدیده‌ای اســت که پس از مواجهه با رویدادهایی مثل جنگ، قحطی یا از 
دست دادن عزیزان دیده می‌شــود. این تجربه، ترکیبی از سوگ، آشفتگی هیجانی و تلاش ذهن برای 
یافتن معنا در رخداد است و معمولاً با پرسش‌هایی مانند»چرا من؟« یا »آیا لیاقت داشتم؟« همراه است.

�

�

محوری

این احساس چگونه شکل می‌گیرد؟

از منظــر روان‌شــناختی، این احســاس تحــت تأثیر این ســه 
سازوکار اصلی بروز می‌کند:

خطای شناختی مسئولیت اغراق‌شده 1
ذهــن بــرای ایجــاد حــس نظــم و کنترل بــر یــک واقعه 
تصادفی، گاهی به اشتباه نقش فرد را در حادثه بزرگ‌نمایی 
می‌کند. چنین الگوی فکری باعث می‌شود فرد تصور کند اگر 

اقدامی متفاوت انجام می‌داد، نتیجه تغییر می‌کرد.

ادامه سوگ از طریق احساس گناه2 
احساس گناه در برخی افراد به ابزاری ناخودآگاه تبدیل 
می‌شود تا ارتباطی نمادین با فرد از دســت‌رفته ایجاد کنند، 
گویی رها کردن احســاس گناه معادل رها کردن یاد اوست. 
در نتیجه، این احساس نقشی محافظتی پیدا می‌کند و مانع 

از حرکت طبیعی سوگ به مراحل پذیرش می‌شود.

تحریف در ارزش‌گذاری خود3 
گاهی احســاس گنــاه از زنــده ماندن بــر پایــه باورهای 
ریشه‌دار درباره »کم‌ارزش بودن«، »ناکافی بودن« یا »شایسته 
نبودن« اســتوار می‌شــود. این طرح‌واره‌ها در مواجهه با تروما 
دوباره فعال می‌شوند و فرد را به نتیجه‌گیری‌های سخت‌گیرانه 

درباره خود می‌کشانند.
مرز واقعیت و تفسیر کجاست؟

پردازش این احســاس نیازمنــد توجه همزمان بــه مؤلفه‌های 
شناختی و هیجانی است. نخســتین گام، تمایز میان واقعیت 

و تفسیر ذهنی است. 
بســیاری از افــراد میــان نقــش واقعــی خــود در حادثــه و 
برداشت‌هایی که تحت تأثیر هیجان شــدید شکل گرفته‌اند، 
تمایز قائل نمی‌شوند. روشن‌ســازی سهم واقعی فرد در وقوع 
رویداد، یکــی از عناصر مهم کاهش بار گناه اســت. همچنین 
در سطح هیجانی، احساس گناه معمولًا پوششی بر هیجانات 
پایه‌ای‌تــر مانند تــرس، غــم و احســاس درماندگی اســت و تا 
زمانی‌که این لایه‌ها پردازش نشوند، احساس گناه پایدار باقی 
می‌مانــد. پرداختن مســتقیم و تدریجــی به این احساســات، 

انعطاف‌پذیری روانی را افزایش می‌دهد.
لزوم بازتعریف مفاهیم اشتباه

بســیاری از رویدادهــای آســیب‌زا فاقــد منطــق اخلاقــی یــا 
علت روشــن هســتند و لازم اســت رابطه فــرد با آن‌هــا دوباره 
بازتعریف شــود. پذیرش این واقعیــت که زنده مانــدن نتیجه 
انتخاب اخلاقی نبــوده، بلکه محصــول وضعیت‌های بیرونی 
و غیرقابل‌پیش‌بینی اســت، به کاهش خودسرزنشــی کمک 
می‌کنــد. بازســازی معنــا در زندگی پــس از حادثــه هم نقش 
کلیدی دارد. زمانی که فرد می‌پذیرد ادامه زندگی نه خیانت 
به دیگران، بلکه ادامه طبیعی مســیر انسانی است، فضا برای 
تجربه دوباره لذت، ارتباط و هدف باز می‌شود. احساس گناه 
از زنده ماندن پدیده‌ای پیچیده و چندلایه اســت که بیشــتر از 
آن‌که واقعیت‌بنیان باشد، محصول تفسیر ذهنی و ناتوانی در 
پذیرش تصادفی بودن رویداد اســت. پردازش سوگ، اصلاح 
خطاهای شناختی و بازسازی معنا می‌تواند مسیر بازگشت به 

تعادل و سازگاری را هموار کند.

چرا من زنده‌ ماندم؟
احساس گناه از زنده ماندن، واکنشی پیچیده به فقدان است که از خطاهای شناختی، سوگ ناتمام 

و باورهای منفی درباره خود به وجود می‌آید و بدون پردازش، می‌تواند به رنجی پایدار تبدیل شود

زهرا عیدگاهی  | ‌      کارشناس ارشد روان شناسی شخصیت

  مخاطــب گرامــی، در 
ابتــدا بایــد بدانیــد که 
جــزو  جویــدن  ناخــن 
اضطرابــی  مشــکلات 
محســوب می‌شــود و در این مواقع کاری 
کــه می‌توانید انجــام دهید این اســت که 

سطح اضطراب کودک را پایین بیاورید:
قدم اول| اخبار را کمتــر دنبال کنید و در 
صورت امکان جلوی کودک بحث جنگ 

و تجاوز دشمن را مطرح و ارزیابی نکنید.
قدم دوم|بــا کودک صحبت کنیــد و به او 
آرامش دهیــد و بگذارید از احساســش با 

شما صحبت کند.

قدم سوم| سطح اضطراب خودتان را پایین 
بیاورید چــون حرف‌هــا و احساســاتی که 
شما از خودتان بروز می‌دهید روی کودک 
اثــر مســتقیم دارد و تا شــما آرام نباشــید، 
نمی‌توانیــد کــودک را بــه آرامــش دعوت 
کنید. از تکنیک‌های مختلف آرام‌ســازی 

مانند تنفس کمک ‌بگیرید.
 قــدم چهــارم| بــه صــورت عملی ســطح 
اضطراب کودک را کم کنید. او را به نقاشی 
کشیدن دعوت کنید تا با برون‌ریزی بتوان 
اضطراب را شناســایی کرد و ســطح آن را 
پاییــن آورد. همچنین می‌توانیــد از بازی 

درمانگر کمک بگیرید.

دختر شش ساله‌ام به دلیل استرسی که از شرایط فعلی جامعه و قرارگرفتن در 
معرض اخبار جنگ پیدا کرده، مدام نگران است و بعضی وقت‌ها ناخن‌هایش را 

می‌جود. نمی‌دانم باید چه کار کنم. لطفا راهنمایی‌ام کنید. 

دختر 6 ساله‌ام مدام نگران است و ناخن می‌جود

 تربیت 
فرزند

فائزه سجادی  |          روان شناس

�
�

اتاق مشاوره
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اگر بــه ادویه‌هــای طبیعی و بــدون افزودنی 
علاقه‌مند هســتید، تهیــه پول‎بیبــر در خانه 

کاری ساده و لذت‌بخش است.
*فلفل‌های قرمز شــیرین، نیمه‌تند، سالم و 
گوشتی انتخاب کنید. بشویید و خشک کنید 

تا هیچ رطوبتی باقی نماند.
*فلفل‌ها را از وســط نصف کرده و دانه‌های 
داخل آن را خارج کنید. در آفتاب یا دستگاه 
خشــک‌کن )بــا دمــای ۵۰ تــا ۶۰ درجــه 
ســانتی‌گراد( به‌مدت یــک تا ۲ روز خشــک 

کنید تا کاملًا شکننده شوند.
*فلفل‌های خشک‌شده را با دستگاه خردکن 
یا غذاساز، به‌صورت نیم‌کوب درآورید. بافت 
باید دانه‌درشت باشد، نه پودری. می‌توانید 
مقــدار کمــی نمــک و روغــن زیتــون اضافه 
کنید تا بافتی نرم‌تر و چسبنده‌تر ایجاد شود 

)اختیاری اما سنتی(.
*پودر را در ظرف شیشه‌ای در‌دار و در مکان 
خنک و تاریک نگهداری کنید. این پودر تا 6 

ماه بدون کاهش کیفیت قابل استفاده است. 
پول‎بیبر را می‌توان به‌شکل مستقیم روی غذا 

ریخت یا در حین پخت استفاده کرد.
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مهم‌ترین نکته درباره مصرف باقلا مربوط به افرادی است که دچار کمبود آنزیم گلوکز۶فسفات 
دهیدروژناز )G6PD( هســتند. مصرف باقــا در این افــراد باعث تخریــب گلبول‌های قرمز 

)همولیز( و بروز کم‌خونی حاد می‎شود؛ حالتی که در اصطلاح به آن فاویسم گفته می‌شود.
نشانه های این وضعیت ممکن است چند ســاعت تا چند روز پس از مصرف باقلا ظاهر شود، 
مهم‌ترین علایم شامل ضعف و بی‌حالی شــدید، رنگ‌پریدگی، زردی پوست یا چشم‌ها، تیره 

شدن ادرار، سرگیجه یا بی‌قراری است.
افرادی که می‌دانند دچار کمبود آنزیم G6PD هستند، باید از مصرف باقلا خودداری کنند؛ در 
برخی موارد حتی تماس با گرده یا گیاه باقلا نیز ممکن است باعث بروز علایم شود. همچنین 
این افراد باید هنگام مصرف داروهای جدید، این موضوع را با پزشک یا داروساز درمیان بگذارند.
در برخی موارد، نخستین نشانه کمبود G6PD در کودکان پس از 
مصرف باقلا ظاهر می‌شود، اگر کودکی پس از مصرف باقلا 
دچار بی‌حالی غیرمعمول، رنگ‌پریدگی، زردی یا تیره 
شدن ادرار شد، لازم است موضوع جدی گرفته شده 
و برای ارزیابی پزشکی اقدام شود.در خانواده‌هایی 
که ســابقه این کمبود وجود دارد، انجــام آزمایش 

غربالگری می‌تواند کمک‌کننده باشد.
 برخی افراد به باقلا حساســیت دارند که می‌تواند 
به واکنش‌های آلرژیک مختلف منجر شود.علایم این 
حساســیت‌ها ممکن اســت از خارش و قرمزی پوســت که 
می‌تواند آزاردهنده باشــد، تا مشکلات تنفسی شــدید که نیازمند 
مراقبت فوری پزشکی است، متفاوت باشد. ایجاد چنین واکنش‌هایی نتیجه واکنش سیستم 
ایمنی بدن به پروتئین‌ها یا دیگر مولکول‌های موجود در باقلا است که بدن به اشتباه آن‌ها را به 

عنوان عوامل مضر تشخیص می‌دهد و واکنش نشان می‌دهد.
علایم حساسیت به باقلا شامل خارش و قرمزی پوست است که ممکن است به سرعت پس از 
مصرف آن ظاهر شود. ورم لب‌ها، زبان و گلو نیز از علایم شایع است که می‌تواند به بسته شدن 
راه‌های هوایی منجر شود و خطر خفگی را افزایش دهد. مشکلات تنفسی مانند خس‌خس و 
تنگی نفس نیز ممکن است بروز پیدا کند که نشان‌دهنده تاثیر بر سیستم تنفسی است. علاوه 
بر این، دل‌درد و تهوع نیز از علایم گوارشی این حساسیت‌هاست که می‌توانند به شدت کیفیت 
زندگی فرد را تحت تاثیر قرار دهند. این علایم نیازمند تشــخیص پزشکی و مدیریت مناسب 

هستند تا از بروز عوارض جدی‌تر جلوگیری شود.

تازه ها�

تغذیه

نکات مهم برای مصرف باقلا

فوت و فن

چطور در خانه پودر پول‎ بیبر تهیه کنیم؟
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یــک بررســی جدیــد نشــان داده اســت 
که »کم کردن نــور چراغ‌هــا« و »پرهیز از 
غذا خوردن ســه ســاعت پیش از رفتن به 
رختخواب« می‌توانــد بــر  کنتــرل فشــار 
خــون، ریتم‌هــای قلــب و قنــد خــون در 
بزرگسالانی که در معرض خطر بیماری 
قلبی قــرار دارنــد، تاثیــر مثبتی داشــته 

باشد.
متخصصــان در مطالعــه جدیــدی، این 
موضوع را بررســی کردند که بــه منظور 
دستیابی به بیشترین مزایا برای سلامت 
قلب و متابولیسم، چگونه می‌توان زمان 

آخرین وعده غذایی روز را بهینه کرد.
در ایــن مطالعــه کــه ۷.۵ هفته بــه طول 
انجامید، وضعیــت ۳۹ فرد دارای اضافه 
وزن کــه دســت‌کم ســه ســاعت پیــش از 
خواب، غذا خــوردن را متوقــف کردند با 
افرادی که عادات معمول غذایی خود را 

حفظ کردند، مقایسه شد.

هر دو گروه سه ساعت پیش از زمان خواب 
نور چراغ‌هایشــان را کم کردنــد؛ اقدامی 
که پیشتر نشان داده بود ریتم شبانه‌روزی 
بدن را بــا چرخــه طبیعی‌تر نــور و تاریکی 

هماهنگ می‌کند.
متخصصان در این مطالعه فقط بر تنظیم 
زمان غذاخوردن شرکت‌کنندگان تمرکز 
کردنــد و نه بــر کاهــش دریافــت کالری. 
افرادی که زمان آخرین وعده غذایی خود 
را تنظیم کردنــد، کاهشــی قابل‌توجه در 
فشار خون و ضربان قلب شــبانه را شاهد 
بودند و این شاخص‌ها به الگوی سالم‌تری 

رسیدند.
تنظیــم بازه ناشــتا بــودن مــا بــه گونه‌ای 
که با ریتم طبیعــی خواب و بیــداری بدن 
هماهنگ شود، می‌تواند هماهنگی میان 
قلب، متابولیســم و خــواب را بهبود دهد؛ 
عواملی که همگی در محافظت از سلامت 

قلبی‌عروقی نقش مهمی دارند.

شب‌ها برای قلب‌تان این 2 کار را انجام دهید


