
وره
مشا

ه و 
واد

خان

�

5
زندگی‌سلام 
یک شنبه   
    17 خرداد ۱۴۰5  
   21 ذی الحجه 1447
   7 ژوئن  ۲۰۲6 
  شماره ۳۲79 

�

� �

گرما چگونه بر مغز و هیجان‌ها اثر می‌گذارد؟ 

پژوهش‌های روان‌شناسی و علوم اعصاب نشان می‌دهد که افزایش 
دمای محیط باعث ایجاد فشار فیزیولوژیک بر بدن می‌شود. زمانی 
که هوا بســیار گرم است، بدن انرژی بیشــتری برای تنظیم دمای 
داخلی مصرف می‌کند. ایــن فرایند می‌تواند موجب خســتگی، 
کاهش تمرکز، بی‌قراری و تحریک‌پذیری شود. علاوه بر این، گرمای 
شــدید بر عملکرد برخی از انتقال‌دهنده‌های عصبــی در مغز نیز 
تأثیر می‌گذارد. این تغییرات ممکن است توانایی فرد را در کنترل 
هیجانات کاهش دهد. به همین دلیل در روزهای گرم، اختلافات 
کوچک خانوادگی، ترافیک، شلوغی یا مشکلات کاری می‌توانند 

واکنش‌های شدیدتری را در افراد ایجاد کنند.
چرا در هوای گرم زودتر از کوره درمی‌رویم؟

برخــی مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه بــا افزایــش دمــا، میــزان 
درگیری‌هــای خیابانــی، خشــونت‌های کلامــی و رفتارهــای 
پرخاشــگرانه در جوامع نیز افزایش می‌یابد. البته این موضوع به 
معنای آن نیست که گرما مستقیماً باعث خشونت می‌شود، بلکه 

شرایط را برای بروز رفتارهای هیجانی آماده‌تر می‌کند.

نشانه‌های خشم ناشی از گرما
خشم در روزهای گرم معمولًا با علایم زیر همراه است:

بی‌حوصلگی و کلافگی مداوم
حساسیت بیش از حد به رفتار دیگران

افزایش تنش عضلانی
بالا رفتن ضربان قلب

احساس خستگی و بی‌قراری
واکنش‌های تند و عجولانه

کاهش تمرکز و قدرت تصمیم‌گیری
شناخت این نشــانه‌ها اولین گام برای مدیریت صحیح هیجانات 

است.
چگونه در روزهای داغ آرام‌تر بمانیم؟

آب کافی بنوشید1  
کم‌آبی بدن یکی از عوامل مهم تحریک‌پذیری اســت. حتی 
کاهش خفیف آب بدن می‌تواند باعث افت تمرکز و افزایش تنش 
روانی شود. نوشیدن آب کافی در طول روز به حفظ عملکرد مناسب 

مغز و کنترل بهتر هیجانات کمک می‌کند.

خواب کافی داشته باشید2  
گرمای هوا معمولًا کیفیت خواب را کاهش می‌دهد. کمبود 
خواب ارتباط مســتقیمی با افزایش عصبانیــت و کاهش توانایی 
کنترل احساسات دارد. استفاده از محیط خنک، تهویه مناسب و 

رعایت بهداشت خواب می‌تواند تأثیر قابل توجهی داشته باشد.

از قرار گرفتن در گرمای شدید پرهیز کنید3  
اگر امکان دارد، فعالیت‌های سنگین و کارهای خارج از منزل 
را به ساعات خنک‌تر روز موکول کنید. زیرا قرار گرفتن طولانی در 
محیط‌های بسیار گرم، سطح استرس فیزیولوژیک بدن را افزایش 

می‌دهد.

تنفس عمیق را تمرین کنید4  
هنگامی که احساس می‌کنید در حال عصبانیت هستید، چند 

نفس آرام و عمیق بکشید. این کار، با فعال کردن سیستم عصبی 
پاراســمپاتیک، ضربان قلب را کاهش می‎دهد و به آرام‌ســازی 

ذهن کمک می‌کند.

انتظارات خود را تعدیل کنید5  
در روزهای بســیار گرم، عملکرد جســمی و ذهنــی افراد 
ممکن اســت کمی کاهش یابد. پذیرش ایــن واقعیت و کاهش 
توقعات غیرضروری از خود و دیگران، از بروز بسیاری از تنش‌ها 

جلوگیری می‌کند.

فعالیت بدنی مناسب داشته باشید6  
ورزش منظم یکی از مؤثرترین راه‌های کاهش استرس و خشم 
است. البته در فصل گرما بهتر است ورزش در ساعات اولیه صبح یا 
بعد از غروب آفتاب انجام شود تا فشار مضاعفی به بدن وارد نشود.

از محرک‌های اضافی دوری کنید7  
شلوغی، سروصدای زیاد، ترافیک و ازدحام در هوای گرم 
می‌توانند احســاس خشــم را تشــدید کنند. در صورت امکان، 
زمان‌هایی را برای استراحت در محیطی آرام و خنک اختصاص 

دهید. 

مخاطــب گرامــی، ایــن الگــو نگران‌کننده 
ولی قابــل مدیریت اســت. در ۱۶ســالگی 
معمولًا ترکیبی از کنجکاوی، فرار از استرس، 
عادت به اسکرول‌کردن و گاهی اضطراب/
افســردگی می‌توانــد باعــث شــود نوجوان 
شب‌ها در فیلم‌های ناراحت‌کننده و ترسناک 

غرق شود و خوابش به‌هم بخورد.
چه باید کرد؟

 اول از همه باید بدانید که هدف را »کنترل« 
نگذاریــد، »فهــم و تنظیــم« بگذاریــد. اگــر 
مســتقیم بــا ممنوعیت شــدید جلــو بروید، 
احتمالًا پنهان‌کاری بیشــتر می‌شود. بهتر 
است مرحله‌به‌مرحله پیش بروید. کارهایی 

که همین امروز می‌توانید انجام دهید:
1. گفت‌وگوی آرام، نه بازجویی

در زمــان آرام و بــدون دعــوا بگوییــد: »مــن 
نگران خوابت و حالت هســتم.«، »می‌خوام 
بفهمم شــب‌ها دنبــال چی می‌گــردی؟«، 
»بعــد از ایــن فیلم‌ها حالــت بدتر می‌شــه یا 
حس می‌کنی کمک می‌کنن از چیزی فرار 
کنی؟«. ســؤال‌های باز بهتر از »چرا این کار 

رو می‌کنی؟« هستند.
2. روی خواب تمرکز کنید

کم‌خوابــی بــر خلق‌وخــو، تمرکــز  و کنترل 
هیجان تاثیر منفــی می‎گذارد. یــک قانون 

ساده و روشن بگذارید:
*گوشی بیرون از اتاق خواب

* خاموشــی صفحه‌نمایش ۶۰ دقیقه قبل 
خواب

*ساعت خواب و بیداری ثابت
اگر مقاومــت کرد، از »محدودیت مشــترک 
خانوادگــی« حــرف بزنیــد، نه فقــط قانون 

برای او.

3. جایگزین واقعی بدهید
فقط گرفتن گوشی کافی نیست. باید چیزی 
جایگزین شــود مثلا پادکســت آرام، کتاب/
کمیــک، موســیقی ملایــم، ورزش ســبک 
عصرگاهــی، کاردســتی، بازی رومیــزی، یا 

فعالیتی با خانواده.
4. ریشه‌یابی کنید

به‌جای »چرا این کار را می‌کنی؟« بپرسید »چه 
چیزی پشتش هست؟« گاهی این رفتار نشانه‌ 
یکی از این موارد است: اضطراب، افسردگی، 
تنهایی، استرس مدرسه، مشکلات دوستی/
عاطفی، وسواس فکری یا درگیری با محتوای 
غم‌انگیز. اگر بگوید »وقتــی ناراحتم این‌ نوع 
فیلم‌ها را می‌بینم«، یعنی موضوع فقط عادت 

نیست و باید روی حال روانی هم کار شود.
چــه زمانــی بــه روان‌شــناس مراجعه 

کنید؟
اگر هرکــدام از این‌ مــوارد وجــود دارد، بهتر 
است با روان‌شناس نوجوان یا مشاور مدرسه 

صحبت کنید:
افت نمــره یــا بی‌انگیزگــی، خواب شــدیداً 
به‌هم‌ریختــه، گوشــه‌گیری، زودرنجــی یــا 
پرخاشگری، بی‌اشتهایی/پرخوری، حرف 
از بی‌ارزشی، ناامیدی، یا مرگ، قطع ارتباط 
بــا دوســتان و خانــواده، اگــر حرفــی درباره 
خودآســیب‌زنی یا تمایل به مردن زد، جدی 
بگیرید و سعی کنید او را در خانه تنها نگذارید. 

چند جمله مفید برای شروع گفت وگو: 
»من نمی‌خــوام تو رو کنترل کنــم؛ می‌خوام 
کمک کنم بهتر بخوابی و حالت بهتر بشه.«، 
»بیا با هم ببینیم این محتوا چــه اثری روی تو 
می‌گذاره.«، »اگر پشت این رفتار ناراحتی یا 

فشاری هست، می‌خوام کنارت باشم.«

پسرم 16 ساله است. هر شــب‌ تا صبح فیلم‌های ناراحت‌کننده و ترسناک 
می‌بیند. مدام هم گوشی به دست است و در فضای‌مجازی می‌چرخد. چه باید 

بکنم؟

پسرم هر شب فیلم‌های ترسناک و 
ناراحت‌کننده می‌بیند!
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اتاق مشاوره

همه مادران پس از زایمان احساس خوشحالی مداوم را تجربه 
نمی‌کنند. بعضی از آن‌ها   پس از تولد فرزند، دچار غمگینی، 
بی‌حوصلگی، اضطراب و احساس ناتوانی می‌شوند، حالتی 
که به آن »افســردگی پس از زایمان« گفته می‌شود. مشکلی 

شایع اما قابل درمان. کارهایی که باید بکنید: 
 از دیگــران کمــک بخواهید|لزومــی نــدارد همــه 

مســئولیت‌های خانه و نوزاد را به تنهایی بر عهده بگیرید. از 
همسر، اعضای خانواده یا دوســتان برای انجام برخی کارها 

کمک بگیرید.
 خواب را در اولویــت قرار دهید|کمبود خــواب یکی از 
عواملی است که علایم افسردگی را تشدید می‌کند. هر زمان 

نوزاد خواب است، سعی کنید شما هم استراحت کنید.

 احساســات خود را پنهــان نکنید|دربــاره نگرانی‌ها، 
خستگی‌ها و احساسات خود با همسر و  فردی معتمد صحبت 

کنید. بیان احساسات می‌تواند از فشار روانی کم کند.
 از خانه خارج شوید|حتی یک پیــاده‌روی کوتاه روزانه یا 
نشستن در فضای باز می‌تواند به بهبود خلق‌وخو کمک کند.

 توقع کمال‌گرایانه نداشته باشــید|خانه همیشه لازم 
نیست کاملًا مرتب باشد و شما هم قرار نیست مادری بی‌نقص 

باشید. استانداردهای سختگیرانه را کنار بگذارید.

افسردگی پس از زایمان و چند راهکار برای عبور از روزهای سخت
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با افزایش دمای هوا در فصل تابســتان، بسیاری از افراد 
تجربه می‌کنند که زودتر عصبانی می‌شوند، تحمل کمتری 
دارند و در برابر تنش‌های روزمره واکنش شدیدتری نشان 
می‌دهند. این موضوع تنها یک احساس شخصی نیست، 
بلکه تحقیقات علمی متعددی نشان داده‌اند که گرمای هوا 
می‌تواند بر خلق‌وخو، رفتار و حتی میزان پرخاشگری افراد 
تأثیر بگذارد. شناخت این ارتباط و یادگیری راهکارهای 
کنترل خشم در روزهای گرم، می‌تواند به حفظ سلامت روان 

و بهبود روابط اجتماعی کمک کند.

دکتر حسین محرابی   | ‌ روان شناس و مدرس دانشگاه

فائزه سجادی‌راد  | ‌  روان‌شناس

 گرما باعث می‌شود آمپر بچسبانیم؟
 گرمای شدید با ایجاد فشار فیزیولوژیک بر بدن، زمینه بروز واکنش‌های هیجانی و پرخاشگرانه را افزایش می‌دهد؛ 
اما با چند راهکار ساده می‌توان آرامش را حفظ کرد

از دنیای روان شناسی�


