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سخـــن مدیرمسئول

سال جدید همیشه با دوگانه‌ای از امید و اضطراب همراه است. برخی آن را فرصتی برای شروع 
دوباره می بینند و برخی دیگر با نگرانی از دشواری های پیش رو به آن می نگرند. اما این تجربه بیش 
از آنکه به واقعیت عینی سال مرتبط باشد، به ذهنیت و ابزارهای روانی ما بستگی دارد. همۀ ما با 
چالش هایی روبه‌رو خواهیم شد، اما آنچه تعیین می کند این سال برایمان سخت یا آسان باشد، 

نحوۀ مواجهه، تفسیر و مدیریت این چالش هاست.
ذهن انسان به طور طبیعی در مواجهه با ناشناخته ها به پیش بینی های منفی تمایل دارد، گویی 
می خواهد با پیش‌دستی کردن بر رنج، از غافلگیری اجتناب کند. اما تحقیقات نشان می‌دهند که این 
پیش بینی های منفی اغلب اغراق‌آمیز هستند و ما توانایی بیشتری برای سازگاری و عبور از مشکلات 
داریم تا آنچه تصور می کنیم. نکته اینجاست که سختی یک تجربۀ مطلق نیست، بلکه نسبی است 
و به مقایسۀ ذهنی ما با استانداردهای درونی مان بستگی دارد. وقتی انتظارات انعطاف پذیرتر و 

واقع بینانه تری داشته باشیم، فشار روانی کمتری تجربه خواهیم کرد.
یکی از مهم ترین یافته‌های روانشناسی در این زمینه، مفهوم تاب‌آوری است. تاب‌آوری به معنای 
مصون ماندن از آسیب نیست، بلکه توانایی بازیابی پس از مواجهه با دشواری هاست. جالب 
اینجاست که تاب‌آوری مانند عضله است و با تمرین تقویت می شود. هر بار که از چالشی عبور 
می کنیم، نه تنها ضعیف تر نمی شویم، بلکه برای مواجهه با مشکلات بعدی مجهزتر می شویم. این 
همان چیزی است که می تواند سال به ظاهر سخت را به سالی تبدیل کند که در آن قوی تر و داناتر 

شده‌ایم.
در نهایت، شاید بهتر باشد به جای تقسیم بندی سال به سخت و آسان، بپذیریم که هر سال 
ترکیبی از هر دو خواهد بود. زندگی همیشه آمیزه‌ای از شادی و غم، موفقیت و شکست، آسانی و 
دشواری بوده است. آنچه مهم است نه اجتناب از مشکلات، بلکه رشد توانایی های ما برای مواجهه 
با آنهاست. سال جدید مانند خاکی حاصلخیز است که هم می تواند بذر نگرانی را پرورش دهد و هم 
بذر امید را. انتخاب با ماست که چه بذری بکاریم و چگونه از آن مراقبت کنیم. پس بیایید این سال 

را نه با ترس از سختی ها، که با اعتماد به توانایی خود برای رشد و سازگاری آغاز کنیم

سال سخت یا آسان!
ـــروی ـــد پی حمی
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تصـور کنیـد دنیـا یـک کیـک بزرگ اسـت؛ پـر از تکـه هـای رنگارنـگ که هـر کدام 
نمـاد فرصت هـا، عشـق، موفقیت و خوشـبختی هسـتند. حالا سـوال اینجاسـت: 
"سـهم من از این کیک چقدر اسـت؟" این سـوال، تنها درباره تقسـیم عادلانه منابع 
نیسـت، بلکـه دربـاره نگـرش ما بـه زندگی، احسـاس ارزشـمندی و عدالـت درونی 
اسـت. روانشناسـی بـه مـا می‌آموزد که درک "سـهم مـن" از دنیا، ریشـه در باورهای 

فـردی، تجربیـات گذشـته و حتی سیسـتم های اجتماعـی دارد

مقایسه های بی پایان: دامی که خودمان می سازیم!
ذهـن انسـان بـه طـرز عجیبی عـادت دارد خـودش را با دیگران مقایسـه کنـد. این 
همان چیزی اسـت که روانشناسـان به آن "مقایسـه اجتماعی" می گویند. مشـکل از 
جایـی شـروع می شـود کـه ما در این مقایسـه ها همیشـه خودمـان را در موقعیت 
پایین تر می بینیم. دوسـتمان شـغل بهتری پیدا کرده، همکلاسـی هـای قدیمی مان 
ازدواج کـرده انـد، و اینسـتاگرام پر اسـت از آدم هایی که به نظر می‌رسـد زندگی بی 

عیب و نقصـی دارند
امـا حقیقـت ایـن اسـت کـه مـا در این مقایسـه هـا فقـط بخشـی از واقعیـت را 
می بینیـم. مـا موفقیـت هـای دیگـران را می بینیـم، اما شکسـت هـا و تلاش های 
پشـت پرده شـان را نه. ما خانه زیبای همسـایه را می بینیم، اما وام های سـنگینش 
را نـه. ایـن نـوع مقایسـه یک بازی ناعادلانه اسـت که همیشـه بازنـده اش خود ما 

هستیم

سهم ما از کیک دنیا
عبداللهـی علـی 
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ذهنیت کمبود یا فراوانی
کــه  چیزهایــی  مهمتریــن  از  یکــی 
کیــک  از  چقــدر  می کنــد  تعییــن 
زندگــی احســاس رضایــت داشــته 
باشــیم، نــوع نگرشــمان بــه خــود 
کیــک اســت. بعضــی هــا بــا "ذهنیــت 
کمبــود" زندگــی می کننــد. آن هــا فکــر 
می کننــد کیــک زندگــی محــدود اســت 
و اگــر کســی تکــه بزرگتــری بــردارد، بــه 
ــران  ــرای دیگ ــدن ب ــر مان ــای کمت معن
ــود  ــث می‌ش ــرش باع ــن نگ ــت. ای اس
ــی  ــی و رقابت ــت دفاع ــه در حال همیش
ــی  ــگ دائم ــه در جن ــگار ک ــند، ان باش

سـتند شـتر هـ سـهم بیـ بـرای ـ ـ
"ذهنیــت  کــه  کســانی  مقابــل،  در 
کــه  دارنــد  بــاور  دارنــد،  فراوانــی" 
ــی نامحــدود  ــع زندگ ــا و مناب فرصت ه
کــه  می‌داننــد  هــا  آن  هســتند. 
موفقیــت دیگــران بــه معنای شکســت 
ــث  ــرش باع ــن نگ ــت. ای ــا نیس آن ه
ــد از موفقیــت دیگــران  می شــود بتوانن
هــم خوشــحال شــوند و انــرژی خــود را 

ــصرف رــشد شخصیــشان کنــند
ــه  ــا همیش ــه دنی ــم ک ــول کنی ــد قب بای
عادلانه نیســت. بعضــی ها بــا امتیازات 
ــد، بعضی هــا  ــا می‌آین ــه دنی خاصــی ب
زندگــی  ســخت تری  شــرایط  در 
می کننــد. سیســتم هــای اجتماعــی 
گاهــی ناخواســته ایــن ناعدالتــی هــا را 
بیشــتر هــم می‌کننــد. امــا ایــن بــه آن 
معنــا نیســت کــه مــا هیــچ کنترلــی بر 

یـم مـان ندارـ گـی خودـ زندـ

باید قبول کنیم که 
دنیا همیشه عادلانه 
نیست. بعضی ها با 

امتیازات خاصی به 
دنیا می‌آیند، بعضی ها 
در شرایط سخت تری 

زندگی می کنند. 
سیستم های اجتماعی 

گاهی ناخواسته این 
ناعدالتی ها را بیشتر 

هم می کنند. اما این به 
آن معنا نیست که ما 

هیچ کنترلی بر زندگی 
خودمان نداریم.
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کیـک زندگـی بزرگتـر از آن اسـت کـه 
می کنـی فکـر 

بخشـی از ایـن کیک واقعـاًً تحت کنترل 
مـا نیسـت. امـا بخـش مهـم دیگـری 
هسـت کـه کاملًاً در اختیـار خودمـان 
اسـت. بـه جـای اینکـه مـدام بـه تکـه 
کیـک دیگـران نـگاه کنیـم، می‌توانیـم 
یـاد بگیریـم از همان تکـه خودمان لذت 
ببریـم. می توانیـم مهـارت هـای جدیـد 
یـاد بگیریم، روابطمـان را تقویـت کنیم، 
و دیدگاه مـان بـه زندگـی را تغییر دهیم. 
نکتـه امیدوارکننـده اینجاسـت که کیک 
زندگـی بـرخلاف کیـک هـای واقعـی، 
می توانـد مدام بـزرگ و بزرگتر شـود. هر 
بار کـه ما مهارت جدیدی یـاد می گیریم، 
تجربـه  یـا  می سـازیم،  خوبـی  رابطـه 
جدیدی کسـب می کنیـم، در واقع داریم 
بـه انـدازه کل این کیـک میافزاییم. پس 
دفعـه بعد که احسـاس کردید سـهم تان 
اسـت،  کوچـک  ناعادلانـه  زندگـی  از 
بـه یـاد داشـته باشـید کـه اولاًً احتمـالاًً 
داریـد خودتان را با معیارهای نادرسـتی 
مقایسـه می کنید، و ثانیاًً شما هم قدرت 
ایـن را داریـد که نه فقط سـهم خودتان، 
کـه انـدازه کل کیـک را تغییـر دهیـد. در 
نهایـت، شـاید زیباتریـن بخـش ماجـرا 
این باشـد که هرچه بیشـتر یـاد بدهیم، 
بیشتر دوسـت بداریم و بیشتر بخشش 
داشـته باشـیم، در واقـع داریـم کیـک 
زندگـی را بـرای همـه بزرگتـر می کنیـم و 
این شـاید بهترین سـهمی باشـد که هر 

کـدام از مـا می توانیم داشـته باشـیم

نکته امیدوارکننده 
اینجاست که کیک 

زندگی برخلاف کیک 
های واقعی، می تواند 

مدام بزرگ و بزرگتر 
شود. هر بار که ما مهارت 

جدیدی یاد می گیریم، 
رابطه خوبی می سازیم، 

یا تجربه جدیدی کسب 
می کنیم، در واقع داریم 
به اندازه کل این کیک 

می‌افزاییم. 
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ــم و تمــام تلاشــمان را  ــی می گیری ــی از مــا تصمیمات ــدای هــر ســال خیل در ابت
می کنیــم کــه بتوانیــم امســال بــه آن اهــداف برســیم. پیشــنهاد می کنــم یکــی از 
اهــداف امســالمان پیــدا کــردن روش هــای مطالعاتــی صحیــح و پربــازده باشــد 
ــات شــخصی  ــا روحی ــی متناســب ب ــک روش مطالعات ــردن ی ــدا ک ــی پی توانای
بســیار می توانــد در ســال جدیــد منجــر بــه افزایــش راندمــان و پیشــبرد بهتــر 
هرچــه اهــداف تحصیلــی باشــد. از همیــن رو در ســال جدیــد ســعی مــی کنیــم 
ــا  ــدام از آنه ــر ک ــویم و ه ــنا ش ــری آش ــه جدیدت ــای مطالع ــا روش ه ــتر ب ببش
ــه حــال و هــوای خودمــان  ــه روش هــای نزدیــک ب ــا بتوانیــم ب را بیازماییــم ت

برســیم و یــک ســبک مطالعــه شــخصی کاملا منطبــق بــر خودمــان بیابیــم
ـــگاه  ـــود ن ـــه خ ـــز و مطالع ـــی تمرک ـــه توانای ـــه ب ـــی ک ـــاد، زمان ـــال زی ـــه احتم ب
می کنیـــم، متوجـــه می شـــویم کـــه در گذشـــته قـــادر بودیـــم ســـاعت های 
طولانی تـــری درس بخوانیـــم و برنامه هـــای مطالعاتـــی ســـنگین‌تری را 
ـــای  ـــعه قابلیت ه ـــن و توس ـــش س ـــود افزای ـــا وج ـــروزه، ب ـــا ام ـــم. ام ـــال کنی دنب
ـــتر  ـــه و بیش ـــش یافت ـــا کاه ـــی م ـــدرت مطالعات ـــد ق ـــر می‌رس ـــه نظ ـــی، ب ذهن
ـــت،  ـــما نیس ـــص ش ـــا مخت ـــئله تنه ـــن مس ـــویم. ای ـــی می ش ـــار حواس پرت دچ

ســت فــراد اـ ســیاری از اـ یــان بـ یــر در مـ یــده‌ای فراگـ کــه پدـ بلـ

سال جدید
روش جدید

محمد صادق محمدی ملیح
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پژوهـــش  یـــک  مثـــال،  بـــرای 
ــان داده  ــکا نشـ ــده در آمریـ انجام شـ
ــروزی  ــجویان امـ ــه دانشـ ــت کـ اسـ
ــین یـــک  ــل های پیشـ ــر از نسـ کمتـ
کتـــاب را به طـــور کامـــل می خواننـــد. 
درحالی کـــه دانشـــجویانی کـــه در 
ــوژی  ــترش تکنولـ ــل از گسـ دوران قبـ
تحصیـــل می کردنـــد، کتاب‌هـــای 
مطالعـــه  بیشـــتری  داســـتانی 
ـــر  ـــاد، اگ ـــال زی ـــه احتم ـــد. ب می کردن
تحقیـــق مشـــابهی در ایـــران انجـــام 
ـــت  ـــه دس ـــابهی ب ـــج مش ـــود، نتای ش

خواــهـد آــمـد
ـــد  ـــکل، بای ـــن مش ـــر ای ـــه ب ـــرای غلب  ب
تغییـــرات مؤثـــری در برنامه‌ریـــزی 
و روش‌هـــای مطالعـــه خـــود ایجـــاد 
ـــر  ـــه تأثی ـــی ک ـــم. یکـــی از روش های کنی
ـــز دارد،  ـــش تمرک ـــر افزای ـــمگیری ب چش
روش "پومـــودورو" اســـت. برخـــی 
معتقدنـــد کـــه ایـــن نـــام از ســـس 
ـــده  ـــه ش ـــودورو" گرفت ـــی "پوم ایتالیای
اســـت، چراکـــه تهیـــه ایـــن ســـس 
ــرد.  ــان می‌بـ ــه زمـ ــدود ۳۰ دقیقـ حـ
ایـــن روش ابتـــدا توســـط یـــک 
ـــل  ـــه دلی ـــن توســـعه یافـــت و ب کارآفری
موفقیـــت چشـــمگیر آن، بعدهـــا در 
ــز  ــره‌وری نیـ ــه و بهـ ــه مطالعـ زمینـ

ــمـورد اــسـتفاده ــقـرار گرــفـت
 ۲۵ بـرای  افـراد  پومـودورو،  روش  در 
حواس پرتـی،  هیـچ  بـدون  دقیقـه 
به طـور کامـل روی مطالعـه یـا کار خود 

در روش پومودورو، افراد 
برای ۲۵ دقیقه بدون 

هیچ حواس پرتی، به طور 
کامل روی مطالعه یا کار 
خود تمرکز می کنند. در 

این مدت، نباید به سراغ 
گوشی موبایل یا هر عامل 

حواس پرتی دیگری رفت
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تمرکـز می کننـد. در ایـن مـدت، نبایـد 
بـه سـراغ گوشـی موبایـل یا هـر عامل 
حواس پرتـی دیگـری رفت. اسـتفاده از 
یـک سـاعت زنـگ‌دار )غیـر از موبایـل( 
بـرای تعییـن ایـن بـازه زمانـی توصیه 
دقیقـه،   ۲۵ پایـان  از  پـس  می‌شـود. 
مطالعـه متوقـف شـده و فرد بـه مدت 
۳ تـا ۵ دقیقـه اسـتراحت می‌کنـد. در 
ایـن زمـان کوتـاه، بهتـر اسـت از انجام 
فعالیت هایـی کـه نیـاز به تمرکـز دارند، 
ماننـد چـک کـردن گوشـی یـا مطالعه 
متن هـای پیچیده، خودداری شـود. در 
عـوض، می تـوان بـه حرکات کششـی، 
نوشـیدن آب یـا کارهایـی کـه ذهـن را 

پرداخـت می کننـد،  آرام 
دوره  کوتـاه،  اسـتراحت  ایـن  از  پـس 
آغـاز  مطالعـه  دقیقـه‌ای   ۲۵ جدیـد 
بـار  چهـار  چرخـه  ایـن  و  می شـود 
دوره  چهـار  از  بعـد  می شـود.  تکـرار 
دقیقـه(،   ۱۰۰ حـدود  )یعنـی  مطالعـه 
بـه مـدت  اسـتراحت طولانی تـر  یـک 
۱۵ تـا ۳۰ دقیقـه ضـروری اسـت. ایـن 
روش کمـک می کنـد تا حجم زیـادی از 
مطالـب را بـه قسـمت های کوچک تر و 
قابـل مدیریت تقسـیم کـرده و با تمرکز 

بیشـتری مطالعـه کنیـم
تحقیقـات نیـز اثربخشـی ایـن روش 
پژوهـش  یـک  در  کرده‌انـد.  تأییـد  را 
از دانشـجویان خواسـته شـد تـا مدت 
زمانـی که بیشـترین بازدهـی، تمرکز و 
درک مطالـب را داشـتند، گـزارش کنند. 

پس از استراحتی کوتاه، 
دوره جدید ۲۵ دقیقه‌ای 

مطالعه آغاز می شود و 
این چرخه چهار بار تکرار 

می شود. بعد از چهار دوره 
مطالعه )یعنی حدود ۱۰۰ 

دقیقه(، یک استراحت 
طولانی‌تر به مدت ۱۵ تا 

۳۰ دقیقه ضروری است. 
این روش کمک می کند تا 
حجم زیادی از مطالب را 
به قسمت های کوچک تر 
و قابل مدیریت تقسیم 
کرده و با تمرکز بیشتری 

مطالعه کنیم.
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اغلـب آن‌هـا بـازه ۲۵ تـا ۳۰ دقیقـه را 
مطالعـه  زمـان  مؤثرتریـن  به عنـوان 
خـود ذکـر کردنـد. این نشـان می دهد 
کـه پـس از ایـن مـدت، تمرکـز و درک 

کاهـش می‌یابـد بهشـدت  مطالـب 
نیــز  پومــودورو  روش  بااین حــال، 
از  یکــی  دارد.  محدودیت هایــی 
انتقادهــای اصلــی بــه ایــن روش، 
جلوگیــری از ورود بــه "حالــت جریــان" 
)Flow( اســت. حالــت جریــان زمانــی 
رخ می دهــد کــه فــرد آن‌چنــان در 
مطالعــه یــک موضــوع غــرق می شــود 
کــه نه تنهــا از آن لــذت می بــرد، بلکــه 
گــذر زمــان را نیــز حــس نمی‌کنــد. این 
ــی  ــد از مدت‌زمان ــولاًً بع ــت معم حال
طولانــی از مطالعــه مــداوم بــه وجــود 
پومــودورو،  روش  در  امــا  می آیــد، 
زنــگ پایــان ۲۵ دقیقــه مانــع از ورود 

شـود یـت میـ یـن وضعـ بـه اـ ـ
ــا  ــن معن ــه ای ــئله ب ــن مس ــه، ای البت
نیســت کــه در هــر مطالعــه ای بتــوان 
ــور  ــید. به ط ــان رس ــت جری ــه حال ب
کلــی، در دنیــای پرمشــغله امــروز کــه 
بــه چالشــی  تمرکــز طولانی مــدت 
جــدی تبدیــل شــده اســت، روش 
و  کارآمدتریــن  از  یکــی  پومــودورو 
ــود  ــرای بهب ــا ب ــن تکنیک‌ه مفیدتری
کیفیــت مطالعــه و افزایــش بازدهــی 

ذهــنی محــسوب میــشود.
یادمــان باشــد کــه ایــن روش‌هــا 
ــاف  ــل انعط ــر قاب ــای غی ــز روش ه ج

و ســخت نیســتند و بایــد آنهــا را 
شــخصی  روحیــات  بــا  متناســب 
خودمــان شخصی ســازی کنیــم تــا 
بتوانیــم بــه یــک راندمــان بســیار بــالا 
ــم.  ــدا بکنی ــی پی ــه دسترس از مطالع
علاوه بــر ایــن اگــر بتوانیــم شــبکه های 
بکنیــم  مدیریــت  را  اجتماعی مــان 
شــبکه‌های  از  اســتفاده  ســبک  و 
ــد  ــه ای نباش ــه گون ــان ب ــی م اجتماع
کــه منجــر بــه افــت تمرکــز و صدمــه 
ــر  ــود؛ بهت ــا ش ــت م ــف دق ــه طی ب
در  شــبکه‌ها  ایــن  از  می توانیــم 
ــتفاده  ــان اس ــود اهدافم ــتای بهب راس

یـم بکنـ
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سال نو را از درون نو کن:

سال نو زمان تصمیم گیری های جدید، تغییرات مثبت و امیدهای تازه است، اما همزمان 
را نیز به سطح آگاهی ما بیاورد.  می تواند استرس، اضطراب و احساسات سرکوب شده‌ای 
بسیاری از ما سعی می کنیم گذشته را فراموش کنیم و احساسات ناخوشایند را نادیده بگیریم، 
اما پذیرش و پردازش هیجانات، کلید داشتن زندگی متعادل و رضایت بخش است. در این 
مقاله، یاد می گیریم چگونه احساسات خود را در سال جدید مدیریت کنیم و از آن ها برای رشد 

شخصی استفاده کنیم.

١. سال نو، فرصتی برای شنیدن صدای احساسات
هیجانات، راهنمای درونی ما هستند و نادیده گرفتن آن ها تنها باعث پیچیده تر شدن مسائل 

می شود. در ابتدای سال جدید، به جای فرار از آن ها، بهتر است از خود بپرسیم:
 کدام احساسات در من قوی تر هستند؟ آیا شادی، امید، استرس یا شاید ترس از تغییر؟

 این احساسات چه پیامی برای من دارند؟ آیا چیزی را نادیده گرفته‌ام که نیاز به توجه دارد؟
 چگونه می توانم بدون قضاوت، احساساتم را بپذیرم و با آن‌ها همراه شوم؟

یک تمرین مفید این است که یک دفترچه برای نوشتن احساسات خود در روزهای ابتدایی 
سال جدید تهیه کنید. این کار به شما کمک می کند تا الگوهای هیجانی خود را بهتر بشناسید. 
همچنین، ثبت احساسات به شما این فرصت را می‌دهد که در پایان هر ماه به گذشته خود 

نگاه کنید و ببینید که چگونه با تغییر شرایط، احساسات شما نیز دگرگون شده‌اند.

احساساتت را بشناس،
خودت را بساز

مریـــم فدائـــی

17
سال چهارم - شماره 34 - بهار 1404

بازگشت به فهــــــــرست



 از تکنیک‌های خودآرام سازی استفاده کنید. 
تنفس عمیق، تمرین های ذهن‌آگاهی و یوگا 
می توانند در کاهش شدت احساسات کمک 

کنند.
بازسازی  سرکوب،  جای  به  را  هیجانات   
بپرسید:  دارید،  ناامیدی  احساس  اگر  کنید. 
»چگونه می توانم از این احساس برای انگیزه 

گرفتن استفاده کنم؟«
 ورزش کنید. فعالیت بدنی نه تنها سلامت 
جسمانی شما را تقویت می‌کند، بلکه ترشح 
هورمون های شادی‌آور را افزایش می‌دهد و 

موجب تعدیل هیجانات می شود.

۴. ارتباط با دیگران: چگونه در سال نو از 
حمایت هیجانی بهره ببریم؟

احساسات ما در خلأ شکل نمی گیرند؛ بلکه 
در ارتباط با دیگران معنا پیدا می کنند. داشتن 
راه های  مهم ترین  از  یکی  حمایتی،  روابط 

تنظیم هیجانات است. در سال جدید:
 درخواست کمک را نشانه ضعف ندانید. 
استرس  یا  اضطراب  تنهایی،  احساس  اگر 
مشاور  یک  یا  خانواده  دوستان،  با  دارید، 

صحبت کنید.
 روابط خود را تقویت کنید. سال نو زمان 
کاهش  را  ناسالم  ارتباطات  تا  است  خوبی 
احساس  شما  به  که  روابطی  روی  و  دهید 

امنیت و ارزشمندی می‌دهند، تمرکز کنید.
 گوش دادن فعال را تمرین کنید. همان طور 
که انتظار دارید دیگران احساسات شما را درک 
کنند، شما نیز سعی کنید به احساسات دیگران 

توجه کنید و بدون قضاوت گوش دهید.
‌   برای روابط خود مرز تعیین کنید. گاهی 
احساسات ناخوشایند ناشی از روابط ناسالم 

۲. پذیرش احساسات، نه سرکوب آن ها
اصلی  عوامل  از  یکی  احساسات  سرکوب 
استرس و اضطراب مزمن است. سال نو زمان 
رهایی از عادت های ناسالم گذشته است؛ از 
احساسات  می گوید  ما  به  که  عادتی  جمله 
جای  به  کنیم.  تجربه  نباید  را  ناخوشایند 

سرکوب، تمرین کنید که:
 احساسات خود را بدون قضاوت بپذیرید. 
انکار  را  ناکامی دارید، آن  اگر احساس  مثلًاً 
ناکامی  بگویید: »من احساس  بلکه  نکنید، 

می کنم و این طبیعی است.«
 به احساسات خود اجازه دهید بیان شوند. 
گریه، نوشتن، صحبت کردن با یک دوست یا 
حتی نقاشی کشیدن، راه هایی برای ابراز سالم 

هیجانات هستند.
 به جای مقاومت، با احساسات خود همراه 
شوید. آن ها را مانند امواجی ببینید که می‌آیند 

و می‌روند، نه چیزی که باید کنترل شود.

۳. تنظیم هیجانی در سال جدید: چگونه 
واکنش های خود را متعادل کنیم؟

تنظیم هیجانات یکی از مهارت های کلیدی 
از  بسیاری  است.  احساسات  مدیریت  برای 
ما در برابر تغییرات سال جدید، واکنش های 
هیجانی شدیدی داریم. شاید احساس کنید 
که باید »همه چیز را از نو بسازید« یا اینکه 
»اگر امسال تغییر نکنم، دیگر هیچ‌وقت موفق 
فشار  باعث  افکار  نوع  این  شد.«  نخواهم 

روانی می شوند. برای تنظیم هیجانات:
 با خودتان مهربان باشید. به خود بگویید 
که تغییر یک فرایند تدریجی است، نه یک 

جهش ناگهانی.
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و فرسایشی است. تعیین مرزهای سالم در 
روابط به شما کمک می کند تا تعادل روانی 

خود را حفظ کنید.

نیـروی  عنـوان  بـه  هیجانـات  از   .۵
جدیـد  سـال  اهـداف  بـرای  محـرک 

کنیـد اسـتفاده 
ناخوشـایند،  مـوارد  حتـی  هیجانـات، 
می تواننـد بـه مـا کمک کننـد که در مسـیر 
رشـد حرکت کنیم. به جای اینکه احساسـات 
منفـی را مانعی بر سـر راه موفقیـت ببینید، 
نظـر  در  نشـانه هایی  عنـوان  بـه  را  آن‌هـا 
بگیریـد کـه می تواننـد شـما را بـه سـمت 
تغییـرات مثبت هدایت کنند. بـرای این کار

 اگر استرس دارید، از خود بپرسید: »این 
استرس چه چیزی را به من نشان می‌دهد؟« 
شاید لازم باشد برنامه های خود را تنظیم کنید 

یا سبک زندگی تان را تغییر دهید.
 اگـر تـرس داریـد، بـه آن گـوش دهیـد. 
شـاید ایـن تـرس بـه شـما بگوید کـه هنوز 
بـرای یـک تصمیم بـزرگ آمـاده نیسـتید و 

نیـاز بـه زمـان دارید
 اگـر هیجان‌زده‌ایـد، از ایـن انـرژی بـرای 

شـروع اهـداف جدیـد اسـتفاده کنید
 احساسات منفی را به انگیزه تبدیل کنید. 
هرگاه حس کردید که یک احساس شما را 
متوقف می کند، به دنبال راه هایی باشید که از 

آن برای پیشرفت استفاده کنید.

۶. مراقبـت از خـود: ایجاد تعـادل بین 
احساسـات و نیازهای شـخصی

ــه  ــی توج ــتراحت کاف ــواب و اس ــه خ  ب
کنیــد. کمبــود خــواب تأثیــر مســتقیمی بــر 

نـات دارد تنظـیـم هیجاـ
ــرای  ــح ب ــتراحت و تفری ــای اس  برنامه ه
ــی  ــید. فعالیت های ــته باش ــان داش خودت
ماننــد ســفر کوتــاه، طبیعت گــردی یــا 
حتــی دیــدن یــک فیلــم می تواننــد ســطح 

نـد هـش دهـ سـترس را کاـ اـ
 برنامــه غذایــی ســالم را در اولویــت قــرار 
دهیــد. تغذیــه مناســب تأثیــر زیــادی بــر 
وضعـیـت روـحـی و تنظـیـم هیجاـنـات دارد

بـرای  فرصتـی  نـو،  سـال  نتیجه گیـری: 
آشـتی بـا خـود

احساســات، حتــی آن هایــی که ناخوشــایند 
ــمندی  ــای ارزش ــند، ابزاره ــر می‌رس ــه نظ ب
ــال  ــتند. در س ــر هس ــد و تغیی ــرای رش ب
ــرکوب  ــرای س ــای تلاش ب ــه ج ــد، ب جدی
یــا نادیــده گرفتــن هیجانــات، آن‌هــا را بــه 
عنــوان راهنمایانــی ببینیــد کــه شــما را بــه 
ــت  ــر هدای ــی متعادل ت ــک زندگ ــمت ی س
ــا پذیــرش، تنظیــم و اســتفاده  می کننــد. ب
از هیجانــات، می توانیــم ســالی را آغــاز 
کنیــم کــه نــه تنهــا از نظــر اهــداف بیرونــی، 
ــر  بلکــه از نظــر آرامــش درونــی نیــز غنی‌ت
باشــد. ایــن مســیر نه تنهــا مــا را بــه ســوی 
ــه  ــد، بلک ــوق می‌ده ــردی س ــت ف رضای
روابــط و کیفیــت زندگی مــان را نیــز بهبــود 
می بخشــد. پــس بیاییــد در ســال نــو، بــا 
ــات خــود دوســت باشــیم و آن هــا  هیجان
را فرصتــی بــرای درک بهتــر خــود و دنیــای 

پیراـمـون بدانـیـم
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نام کتاب: درمان شوپنهاور
نویسنده: اروین د. یالوم

مترجم: سپیده حبیب
انتشارات: نشر قطره

معرفی کتـاب
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تصــور کنیــد روزی از خــواب بیــدار 
شــوید و بفهمیــد زندگیتــان زیــر ســوال 
ــت  ــن بس ــه ب ــق ب ــت: عش ــه اس رفت
ــی  ــا شــده، و حت ــی معن خــورده، کار ب
لــذت هــای کوچــک روزمــره هــم دیگــر 
شــما را راضــی نمی کنــد. در چنیــن 
لحظــه ای چــه مــی کنیــد؟ آرتــور 
شــوپنهاور، فیلســوف بدبیــن امــا عمیقاًً 
هوشــمند قــرن نوزدهــم، معتقــد بــود 
زندگــی سراســر رنــج اســت امــا راه فــرار 
ــالا  ــان داد. ح ــم نش ــج را ه ــن رن از ای
تصــور کنیــد رواندرمانگــری پیــدا شــود 
ــا  ــخ ام ــای تل ــفه ه ــن فلس ــه همی ک
واقع بینانــه را بــه سلاحــی بــرای نجــات 

نـد یـل کـ روح تبدـ
 The( شــوپنهاور"  "درمــان  کتــاب 
نوشــته   )Schopenhauer Cure
ارویــن د. یالوم، روانپزشــک و نویســنده 
مشــهور آمریکایــی، اســت کــه در ســال 
۲۰۰۵ منتشــر شــد. ایــن کتــاب ترکیبــی 
از رمان روانشــناختی و فلســفه اســت و 
بــه بررســی ایده هــای آرتــور شــوپنهاور، 
ــتر  ــی، در بس ــن آلمان ــوف بدبی فیلس

پـردازد هـی میـ نـی گروـ رواندرماـ

خلاصه داستان:
داسـتان حول محور جولیـوس هافمن، 
یـک رواندرمانگـر باتجربه و سـالخورده، 
بـه  می شـود  متوجـه  کـه  می چرخـد 
سـرطان مبـتلا شـده و تنهـا یک سـال 
او  باقـی مانـده اسـت.  زندگیـاش  بـه 
تصمیـم میگیـرد آخریـن گـروه درمانی 

خـود را بـا شـرکت چنـد مراجـع جدیـد 
و قدیمـی تشـکیل دهـد. در ایـن میان، 
فیلیـپ، فـردی کـه سـال ها پیـش بـه 
دلیـل نارسیسیسـم و ناتوانـی در ارتباط 
بـا دیگـران، درمانـش را نیمـه‌کاره رهـا 
کـرده بـود، بـه گـروه دعـوت می‌شـود. 
فیلیـپ که اکنـون خـود را پیرو فلسـفه 
شـوپنهاور می‌دانـد، ادعـا می کنـد کـه از 
طریـق مطالعه آثار این فیلسـوف، "خود 

درمانـی" کـرده اسـت

مفاهیم اصلی کتاب:
فلسفه شوپنهاور و رواندرمانی:

یالوم از طریق گفتگوهای شـخصیت ها، 
بـه بررسـی ایده هـای شـوپنهاور دربـاره 
زندگـی  پوچـی  و  تنهایـی  اراده،  رنـج، 

میپـ‌ردازد
شوپنهاور معتقد بود که زندگی سراسر رنج 
 )Will( است و تنها راه رهایی، انکار اراده

و رسیدن به نوعی آرامش درونی است.
مقابـل  در  را  ایده هـا  ایـن  یالـوم 
رواندرمانی اگزیستانسـیال قـرار می‌دهد 
که بر معنابخشـی به زندگـی و ارتباطات 

انسـانی تأکیـد دارد

رواندرمانی گروهی و رشد شخصی:
گروه‌درمانی  فرآیند  نمایش  به  کتاب 
میپردازد و نشان می‌دهد چگونه اعضا از 
طریق تعامل با یکدیگر، رنج ها، ترس ها و 
تنهایی هایشان را کشف و درمان می کنند

از  )متأثر  فیلیپ  فردگرایی  بین  تضاد 
انسانی  ارتباطات  اهمیت  و  شوپنهاور( 
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از محورهای اصلی  یالوم( یکی  نگاه  )از 
داستان است.

مرگ و معنای زندگی:
مـــرگ  بـــا  جولیـــوس  مواجهـــه 
ـــری در  ـــه بازنگ ـــش، او را ب قریب‌الوقوع

زندـــگی و کارش وا ـــمی‌دارد
پرســش اصلــی ایــن اســت: آیا فلســفه 
شــوپنهاور واقعــاًً میتوانــد درمانــی برای 
ــق  ــا عش ــد، ی ــان باش ــای انس رنج ه
و ارتباطــات انســانی راه حــل نهایــی 

هســتند؟

نقد و تحلیل:
ـــایر  ـــد س ـــاب، مانن ـــن کت ـــوم در ای یال
نیچـــه  "وقتـــی  )مثـــل  آثـــارش 
گریســـت"(، بـــه دنبـــال ترکیـــب 

فلـــسفه و رواندرماـــنی اـــست
او از شــوپنهاور انتقــاد می کنــد کــه 
تمرکــز بیــش از حــد بــر انــزوا و بدبینــی 

ــدرن  ــی م ــه رواندرمان ــی ک دارد، در حال
بــر رابطــه درمانــی و دگرگونــی از طریــق 

نـد یـد می کـ بـاط تأکـ ارتـ
یالــوم  برخــی منتقــدان معتقدنــد 
فلســفه  بــه  ســاده‌انگارانه  نگاهــی 
نهایــت  در  او  امــا  دارد،  شــوپنهاور 
خواننــده را بــه تفکــر درباره تعــادل بین 
نـد عـوت می‌کـ فـه دـ یـت و عاطـ عقلانـ

نتیجه‌گیری:
"درمــان شــوپنهاور" کتابــی اســت بــرای 
ــه فلســفه، روانشناســی  ــه ب کســانی ک
ــه  ــق انســانی علاق و داســتان های عمی
دارنــد. یالــوم نشــان می‌دهــد کــه 
اگرچــه فلســفه می توانــد ابــزاری بــرای 
درک رنــج باشــد، امــا شــفای واقعــی در 
ــا دیگــران و پذیــرش زندگــی  ــاط ب ارتب

تـه اـسـت بـا تـمـام دردهاـیـش نهفـ ـ

نکته:
اگر از خواندن کتاب 

"وقتی نیچه گریست" 
لذت برده‌اید، این کتاب 

نیز برای شما جذاب 
خواهد بود.
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آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب، بین تقاطع 
شیخ فضل الله نوری و شهید چمران، جنب ساختمان 

معاونت دانشجویی و فرهنگی، مرکز مشاوره 
دانشجویی دانشگاه علوم پزشکی ایران

شماره تلفن پذیرش: ۸۶۷۰۳۵۴۱ - ۸۸۶۲۲۶۴۳

)hot line): ۰۹۰۱۸۸۵۵۵۸۰ شماره تلفن مشاوره تلفنی

اینستاگرام مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
https://instagram.com/counseling.iums‏

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
/https://counseling.iums.ac.ir‏

با اشتراک‌گذاری، ما را در همرسانی یاری بفرمایید.

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی


