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Life does not make us perfect, 
but rather leads us to deeper 
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"Failosophy : a handbook for when things go"
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سخـــن مدیرمسئول

وقتـی از رضایـت در زندگی سـخن می گوییم، بسـیاری تصور می کنند این مفهوم رازی اسـت 
کـه در گـروِ "اتفاقاتـی خوشـایند" یا "موفقیتهـای بیرونی" نهفته اسـت. اما روانشناسـی امروز به 
مـا می گویـد رضایتمندی، نـه یک مقصد، بلکـه فرایندی آگاهانه اسـت که نیازمنـد درکی عمیق 
از خـود، انتخاب هایـی هوشـمندانه و البته، اراده ای قوی برای پرورش نگرشـی سـازنده به زندگی 
اسـت. در جهانـی کـه همواره مـا را به مقایسـه، مصرف گرایـی و تعقیب لذتهـای زودگذر ترغیب 

می کنـد، چگونـه می تـوان پایه های رضایـت پایـدار را بنا نهاد؟
انسانها به طور طبیعی پس از هر موفقیت یا شکست، به سطحی از رضایت بازمی گردند که 
پیشتر تجربه کرده اند. این همان دلیلی است که افزایش حقوق، خرید خانه جدید یا حتی تجربه 
یک رابطه تازه، تنها برای مدتی کوتاه ما را خوشحال نگه می دارد. اما آیا این به معنای شکست 
انسان در دستیابی به رضایت است؟ خیر. اینجا جایی است که اراده وارد میدان می شود: اراده ای 

برای بازتعریف معیارهای موفقیت، تمرکز بر رشد شخصی و پذیرش ناکامی ها.
روانشناسان هشدار می دهند که وسواس در پیگیریِ "رضایت کامل" می تواند نتیجه معکوس 
داشته باشد. نظریه جریان )Flow( می گوید زمانی بیشترین احساس رضایت را تجربه می کنیم که 
غرق در فعالیتهایی شویم که نه آنقدر ساده اند که حوصله مان را سر ببرند، نه آنقدر سخت که ما را 

مضطرب کنند. این حالت نه با اجبار، که با اشتیاق و انتخاب آگاهانه حاصل می شود.
شـبکه های اجتماعـی، مـا را در تله مقایسـه دائمی بـا زندگیِ "کامـلِ" دیگـران می اندازند. اما 
تحقیقـات نشـان می دهنـد افـرادی که رضایـت بالاتـری دارند، نـه لزوماً شـرایط بهتـری دارند، 

بلکـه اراده بیشـتری بـرای تمرکز بر مسـیر خـود دارند
رضایتمنـدی در زندگی، فعلِ همیشـگیِ "سـاختن" اسـت؛ سـاختن عادتهای کوچکـی که در 

طـول زمـان، دیوارهـای محکمی از بهزیسـتی می سـازند. این فراینـد نیازمند اراده اسـت
در جهانی پر از هیاهو، صدای ارزشهای خود را بشنوید.

رضایـت، نـه هدیه ای اسـت کـه به ما داده شـود، بلکه انتخابی اسـت که هر روز بـا آگاهی و 
جسـارت بایـد آن را تجدیـد کنیم. پس بیاییـد امروز، نه با جسـتجوی رضایت، بلکـه با آفرینشِ 

فعالانه آن زندگـی را آغاز کنیم
برایتان از خداوند بهترین ها را آرزومندم

رضایتمندی در زندگی:
هنِرِ ساختن بهزیستی در جهانی پرچالش

ـــروی ـــد پی حمی
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سلامت روان، ضرورتی برای همه ما
در دنیای پرشـتاب، پیچیده و گاه آشـفته ی امروز، »سلامت روان« دیگر مفهومی 
محـدود بـه اخـتلالات شـدید روان پزشـکی نیسـت. همان طـور کـه بـرای حفظ 
سلامـت جسـمی مان بـه پزشـک مراجعه می کنیـم، مراقبـت از روان نیـز نیازمند 
توجـه، پیشـگیری و در بسـیاری مـوارد، کمـک حرفـه ای اسـت. امـا شـاید این 
پرسـش ذهن بسـیاری را مشـغول کنـد: از کجا بایـد بفهمم که وقـت مراجعه به 

است؟ رسـیده  روان شناس 

روان درمانی فقط برای بحران نیست
تصـور رایـج این اسـت کـه روان درمانـی تنهـا در زمـان وقـوع بحران هایی چون 
افسـردگی شـدید، حـملات اضطرابـی یـا افـکار خودکشـی ضـرورت دارد. امـا 
واقعیـت این اسـت کـه روان درمانـی، دامنـه ای گسـترده تر دارد. از اضطراب های 
مزمـن و احسـاس بی هدفـی گرفتـه تا مشـکلات ارتباطـی، بحران هـای هویتی، 
و حتـی تمایـل به رشـد فـردی و افزایـش خودآگاهـی. این ها می تواننـد دلایلی 

بـرای مراجعه بـه روان درمانگر باشـند

عبداللهـی علـی 

آیا وقتش رسیده 
که با یک روانشناس 

صحبت کنی؟
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فریـاد  بی صـدا  کـه  نشـانه هایی 
می زننـد

گاه روان مـا پیـش از آن کـه بتوانـد بـا 
واژه هـا سـخن بگویـد، با نشـانه هایی 
می طلبـد.  کمـک  مـداوم  امـا  ظریـف 
هشـداردهنده  علائـم  ایـن  از  برخـی 

از عبارت انـد 
احسـاس خسـتگی، بی انگیزگی یا  	

پوچـی مزمن
تغییــرات چشــمگیر در خــواب یــا  	

اشــتها
دشواری در تمرکز یا تصمیم گیری 	
از جمـع یـا احسـاس  	 کناره گیـری 

طردشـدگی
تکـرار افـکار منفـی دربـاره ی خود،  	

دیگـران یـا آینده
غم یا خشم بدون علت واضح 	
مشــکلات مکــرر در روابــط یــا  	

برقــراری  در  ناتوانــی  احســاس 
ارتبــاط مؤثــر

دو  از  بیـش  نشـانه هایی  اگـر چنیـن 
هفتـه ادامه داشـته باشـند یـا کیفیت 
زندگی تـان را تحـت تأثیـر قـرار دهند، 
تنهـا  نـه  روان شـناس  بـه  مراجعـه 

منطقـی، بلکـه ضـروری اسـت

روان شناسـی؛ ابـزاری برای رشـد، 
نـه فقـط درمان

ـــت  ـــتباه، آن اس ـــای اش ـــی از باوره یک
روان شـــناس  بـــه  کـــه مراجعـــه 
"مشـــکل  وجـــود  معنـــای  بـــه 
روانـــی" اســـت. در حالـــی کـــه 

بسیاری از افرادی که 
به روان شناس مراجعه 

می کنند، نه بیمارند 
و نه در بحران؛ بلکه 

انسان هایی اند که برای 
آگاهانه تر زیستن، 

سرمایه گذاری بر خود 
و ارتقاء کیفیت روابط 
و تصمیم هایشان قدم 

برداشته اند.
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روان درمانـــی می توانـــد بســـتری 
ـــخصی  ـــد ش ـــی، رش ـــرای خودشناس ب
ـــد.  ـــی باش ـــاب آوری روان ـــش ت و افزای
بســـیاری از افـــرادی کـــه به روان شـــناس 
ـــه  ـــد و ن ـــه بیمارن ـــد، ن ـــه می کنن مراجع
در بحـــران؛ بلکـــه انســـان هایی اند 
کـــه بـــرای آگاهانه تـــر زیســـتن، 
ســـرمایه گذاری بـــر خـــود و ارتقـــاء 
ــان  کیفیـــت روابـــط و تصمیم هایشـ

قـــدم برداشـــته اند

پـس، چـه زمانـی بایـد مراجعـه 
؟ کنم

پاسخ ساده و علمی این است: اگر حتی 
کوچک ترین تردیدی درباره سلامت روان 
یا حال عمومی ات داری، گفت وگو با یک 
روان شناس می تواند مسیر روشنی پیش 
پایت بگذارد. این اقدام، نشانه ی ضعف 
نیست، بلکه نشانه ی بلوغ روانی، شهامت 

و مسئولیت پذیری است.
مراجعـه بـه روان شـناس نـه به معنـای 
عزت نفـس  نشـانه ی  بلکـه  شکسـت، 
آگاهانـه  زیسـت  بـه  اهمیـت دادن  و 
چکاپ هـای  کـه  همان گونـه  اسـت. 
پزشـکی را برای حفظ سلامت جسـمی 
جـدی می گیریم، دیدارهـای دوره ای با 
روان شـناس هـم می تواننـد بخشـی از 
مراقبت هـای حیاتی از روان ما باشـند

و گاهی شـنیده  شـدن، نخسـتین گام 
بـه  سـوی التیام اسـت

مراجعه به روان شناس 
نه به معنای شکست، 

بلکه نشانه ی عزت نفس 
و اهمیت دادن به زیست 

آگاهانه است.
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در جهانـی کـه به سـرعت در حـال تغییر اسـت و گاهی سـرعت تحـولات از توان 
پـردازش ذهنـی مـا پیشـی می گیرد، مفهـوم »تغییـر تدریجـی« یا همـان تغییر 
گام بـه گام، روز بـه روز اهمیـت بیشـتری پیدا می کند. بسـیاری از مـا در برابر تغییر 
مقاومـت می کنیـم نـه به دلیـل ناتوانـی در تغییـر، بلکـه به دلیـل تصـوری کـه از 

تغییـر داریـم: ناگهانی، بـزرگ، و گاه غیرقابل دسـتیابی
مختلـف  جنبه هـای  از  را  تدریجـی  تغییـر  مفهـوم  تـا  می خواهیـم  اینجـا  در 
روان شـناختی، اجتماعـی و فرهنگـی بررسـی کنیـم و نشـان دهیـم کـه چگونـه 

پیمـود را  بزرگـی  گام هـای کوچـک، مسـیرهای  بـا  می تـوان 

تغییر آهسته، اثر عمیق: 

راهی به سوی 
خودساختگی

در دنیای پرشتاب

وحیـــد تقـــوی
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تغییر ناگهانـی یا تدریجـی؟ نگاهی به 
رویکرد دو 

و  فـردی  توسـعه  ادبیـات  در  تغییـر 
روان شناسـی معمولاً به دو شـکل مورد 
بررسـی قرار می گیرد: تغییـر ناگهانی که 
بیشـتر مبتنی بـر رویدادهای شـوک آور 
یـا تجربه هـای عمیـق تحـول اسـت، و 
تغییـر تدریجـی کـه مبتنـی بر تـداوم، 
آگاهـی، و انباشـت رفتارهـای کوچـک 
و پیوسـته اسـت. هـر دو نـوع تغییـر 
امـا تغییـر  می تواننـد کارآمـد باشـند، 
تدریجـی معمولاً ماندگارتـر، کم هزینه تر 
و بـا مقاومـت روانـی کمتـری همـراه 
اسـت. مطالعات روان شـناختی نشـان 
می دهنـد که مغز انسـان بـرای پذیرش 

تغییـرات تدریجـی آماده تـر اسـت

چرا تغییر تدریجی مؤثرتر است؟
یکـی از دلایـل مهـم اثربخشـی تغییـر 
کوچـک«  »پیشـرفت  اصـل  تدریجـی، 
اسـت. وقتـی افـراد احسـاس می کننـد 
هسـتند،حتی  پیشـرفت  حـال  در  کـه 
بـرای  آن هـا  باشـد،انگیزه  انـدک  اگـر 
ادامـه مسـیر بیشـتر می شـود. برخلاف 
تغییـرات ناگهانی که معمولاً با شـوک و 
فشـار روانی همراه انـد، تغییرات تدریجی 
هم راسـتا بـا ظرفیـت ذهنـی، عاطفی و 
حتـی اجتماعـی افـراد حرکـت می کنند. 
احسـاس موفقیت های کوچک و روزمره 
موجـب تقویت احسـاس شایسـتگی و 
کنتـرل درونی می شـود؛ دو مولفـه ای که 

یکی از دلایل مهم 
اثربخشی تغییر 

تدریجی، اصل 
»پیشرفت کوچک« 

است. وقتی افراد 
احساس می کنند 

که در حال پیشرفت 
هستند،حتی اگر اندک 
باشد،انگیزه آن ها برای 

ادامه مسیر بیشتر 
می شود.
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مقاومت در برابر تغییر بخش 
طبیعی ذهن انسان است؛ به ویژه 

زمانی رخ می دهد که تغییر به 
نظر تهدیدکننده یا بزرگ برسد. 
اما اگر تغییر در قالب اقدامات 
کوچک و قابل کنترل معرفی 

شود، احتمال پذیرش آن افزایش 
می یابد.
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بـرای بهبـود کیفیـت زندگـی و سلامت 
اساسـی اند روان 

مقاومت در برابر تغییر: چرا و چگونه؟
بخـش  تغییـر  برابـر  در  مقاومـت 
طبیعـی ذهـن انسـان اسـت. از منظـر 
نوروسـاینس، مغز ما بـه حفظ وضعیت 
 .)homeostasis( موجـود تمایـل دارد
کـه  می دهـد  رخ  زمانـی  به ویـژه  ایـن 
تغییـر بـه نظـر تهدیدکننـده یـا بـزرگ 
برسـد. امـا اگر تغییـر در قالـب اقدامات 
شـود،  معرفـی  قابل کنتـرل  و  کوچـک 
احتمـال پذیـرش آن افزایـش می یابـد

افـراد  کـه  می دهـد  نشـان  تحقیقـات 
زمانـی کـه بتواننـد تغییـر را در قالـب 
تجربه هـای  شـخصی،  داسـتان های 
ملموس و هدف هـای کوتاه مدت ببینند، 
انگیزه بیشـتری بـرای شـروع و ادامه آن 
پیـدا می کننـد. در این جا نقـش مربیان، 
دوسـتان  و حتـی  معلمـان، مشـاوران 

نزدیـک بسـیار کلیدی اسـت

تکنیک هـای کاربـردی بـرای آغـاز تغییر 
یجی تدر

برخـی راهکارهـای عملـی کـه می تـوان 
در  تدریجـی  تغییـر  پیاده سـازی  بـرای 

زندگـی روزمـره بـه کار بسـت
تعییـن اهـداف کوچـک: به جـای تمرکز 
بـر هـدف نهایـی، آن را بـه بخش هـای 

کوچـک تقسـیم کنید.
دفترچـه  از  پیشـرفت:  بـر  نظـارت   

یادداشـت، اپلیکیشـن یا حتی همراهی 
یـک دوسـت اسـتفاده کنیـد

پـاداش دادن بـه خـود: هـر پیشـرفتی 
حتـی کوچـک را با یـک تشـویق همراه 

کنید
تغییـر،  مسـیر  در  پذیـرش عقب گـرد: 
بازگشـت به عقـب طبیعی اسـت. آن را 

نشـانه شکسـت ندانید

پایداری در تغییر
موفـق  زمانـی  تنهـا  تدریجـی  تغییـر 
اسـت کـه تـداوم داشـته باشـد. از نظـر 
روان شناسـان رفتاری، تکـرار کلید تثبیت 
یک رفتـار جدید اسـت. پایـداری، حتی 
بـا گام هـای کوچـک، نشـانه تعهـد بـه 
مسـیر رشـد اسـت. همچنیـن شـبکه 
خانـواده،  )دوسـتان،  فـرد  اجتماعـی 
گروه هـای دانشـگاهی( نقـش مهمی در 
پایـداری یـا توقـف تغییـر دارد. حمایت 
و همراهـی، تغییـر را قابل تحمل تـر و گاه 

می کنـد لذت بخش تـر 
تغییـر تدریجـی، در عین سـادگی، یکی 
از عمیق تریـن ابزارهـای رشـد و تحـول 
انسـانی اسـت. ایـن شـیوه نه تنهـا بـار 
روانـی کمتـری دارد، بلکـه بـه مـا ایـن 
امـکان را می دهـد که در میانه ی شـتاب 
دنیـای امـروز، با آرامـش و تعمق، مسیر 

زندگـی خـود را بازتعریـف کنیـم
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هنرِ گفت وگوی سازنده: 

اکثـر مـا در ایـام انتخابـات یـا بزنگاه هایـی کـه طرفـداران دو طیـف بر سـر یک مسـئله 
خـاص اخـتلاف نظـر پیـدا کرده انـد، شـاهد مناظـرات و بحث هـای مختلفـی بوده ایـم. 
اینکـه افـراد و نمایندگانـی از هـر دو قشـرِ مخالـف، در یـک میزگـرد یـا گفت وگویـی 
ترتیت یافتـه شـرکت می کننـد و تلاش دارنـد یکدیگـر را قانـع کننـد کـه طـرف مقابل در 

است اشـتباه 
یـک سـؤال: تـا به امـروز چنـد مناظـره یا بحـث سرسـختانه دیده ایـد که پـس از یک 
گفت وگـوی آتشـین، یکـی از طرفیـن اعلام کنـد کـه کاملًا نظـرش تغییـر کـرده و دیگـر 
نمی خواهـد بـه عقاید پیشـین خود وفادار بماند؟ پاسـخ روشـن اسـت: تقریبـاً در موارد 

بسـیار نادری چنیـن اتفاقـی می افتد
حـال، کمـی مثـال را تغییـر می دهیـم و کیفیـت و شـکل ماجـرا را دسـتخوش دگرگونی 
می کنیـم. خـود مـا نیز همـواره در زندگی با مـواردی مواجـه بوده ایم که با افـراد مختلف 
اخـتلاف نظر داشـته ایم؛ بـا افرادی خـاص در خانواده، گروه خویشـاوندی، دوسـتان مان 
یـا حتـی شـریک زندگی مـان. حـال چگونـه بایـد بـه گفت وگویـی منطقـی تـن دهیـم 

چگونه در اختلاف نظرها
به تفاهم برسیم؟

محمد صادق محمدی ملیح
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تشــخیص  را  منطــق  جــای 
. هیــم د

ــم، منطــق  ــر خلاف آنچــه گمــان می کنی ب
همیشــه بهتریــن راه حــل بــرای گفت وگــو، 
ــط عاشــقانه نیســت.  به خصــوص در رواب
ــتفاده از  ــج در اس ــتباهات رای ــی از اش یک
منطــق، زمانــی رخ می دهــد کــه آغــاز 
ــت و  ــی اس ــاس نزدیک ــا احس ــث ب بح
ســپس ناگهــان طــرف مقابــل بــه منطــق 
ــی  ــال، وقت ــرای مث ــود. ب ــل می ش متوس
ــی  ــا عبارت ــقانه ب ــوی عاش ــک گفت وگ ی
ــرد  ــود، ف ــاز می ش ــز آغ ــرم و محبت آمی ن
مقابــل انتظــار نــدارد کــه بحثــی منطقــی 
در  باشــد؛  پیــش  در  سفت وســخت  و 
نتیجــه گارد خــود را پاییــن می گیــرد. امــا 
ــو  ــیر گفت وگ ــان مس ــه ناگه ــی ک هنگام
ــه  ــی ب ــی و عاطف ــای صمیم ــک فض از ی
ــر  ــی تغیی ــوی منطق ــک گفت وگ ــوی ی س
ــاس  ــل احس ــرد مقاب ــا ف ــد، نه تنه می کن
در  بلکــه  می کنــد،  فریب خوردگــی 
دفعــات بعــدی نیــز هنــگام گفت وگوهــای 
ــد  ــه نکن ــود ک ــران خواهــد ب صمیمــی نگ
بــاز هــم چنیــن تغییــر مســیری رخ دهــد؛ 
و  گوش به زنــگ  همیشــه  نتیجــه،  در 

ــود ــاط خواهــد ب محت

بــا فیــل صحبــت کنیــد، نــه 
فیلبــان.

جاناتــان هایت، از افراد برجســته ای اســت 
ــژه  ــی، به وی ــال ها روی روان شناس ــه س ک

کـه در پایـان آن، بـه تفاهمـی برسـیم یـا 
دسـت کم اگر بـه تفاهم نرسـیدیم، بتوانیم 
ادعـا کنیـم کـه هرچنـد اخـتلاف  نظرمـان 
پابرجاسـت، امـا اکنـون طـرف مقابلمان و 

دغدغه هایـش را بهتـر درک می کنیـم؟

در بیشـتر گفت وگوهـای بین فـردی، افـراد 
با شـتاب، اسـتدلال های پشـت ماجراهای 
خـود را روی میـز می گذارنـد و بـه احتمال 
مقابـل  طـرف  اسـتدلال های  بـه  زیـاد 
حملـه ور می شـوند تـا او را بـه ایـن نتیجه 
برسـانند کـه خودشـان درسـت می گویند. 
نیـز مشـخص  بحث هـا  ایـن  سرنوشـت 
اسـت: افـراد پـس از گذشـت چنـد دقیقه 
حـرف  کـه  می کننـد  توافـق  گفت وگـو،  از 
هـم را نمی فهمنـد و میـز گفت وگـو را ترک 
می کننـد. یکـی از اهـدافِ گزینـه درسـت 
می توانـد ایـن باشـد کـه تلاش کنیـم بـه 
نقطـه ای که هـر دو طـرف می گویند حرف 
هـم را نمی فهمند، نرسـیم یا اگر قرار اسـت 
برسـیم، ایـن اتفـاق کمـی دیرتـر رخ دهد؛ 
در طـول ایـن مسـیر، کمـی بهتـر از پیش 

دغدغه هـای همدیگـر را بفهمیـم

بـه احتمـال زیـاد، هرچـه اختلاف نظـر مـا 
از ابعـاد سیاسـی و اجتماعـی دورتـر و بـه 
 - نزدیک تـر  افـراد  بـا  اختلاف نظرهایـی 
نزدیک تـر   - زندگی مـان  شـریک  به ویـژه 
باشـد، ایـن فهمیـدن و تلاش بـرای تفاهم 
سـازنده نیازمنـد تلاش جدی تـری اسـت

دانسـتن چنـد نکتـه می توانـد مـا را بـه 
تفکـر بیشـتر و بهتـری راهنمایـی کنـد
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روان شناســی اخلاق، تحقیــق کرده اســت. 
ــی از منطــق و احساســات  او تبییــن جالب
دارد. وی احساســات را بــه فیــل و منطــق 
ــت  ــد. درس ــبیه می کن ــان تش ــه فیلب را ب
اســت کــه فیلبــان تلاش می کنــد فیــل را 
کنتــرل کنــد، امــا اختیــار کامل را در دســت 
نــدارد. در گفت وگوهــا، اشــتباه رایــج ایــن 
ــط  ــد فق ــراد تلاش می کنن ــه اف ــت ک اس
ــد؛ یعنــی طــرف  ــان صحبــت کنن ــا فیلب ب
ــازند.  ــع س ــی قان ــر منطق ــل را از نظ مقاب
فــرد  )فیــل(  احساســات  درحالی کــه 
مقابــل بســیار مهــم اســت و غالبــاً نادیده 
گرفتــه می شــود. اینکــه فــرد مقابــل چــه 
ــش دارد؟ از  ــه دیدگاه ــبت ب ــی نس حس
ــی  ــه حس ــدگاه، چ ــن دی ــت دادن ای دس
را در او برمی انگیــزد؟ تــرس و افتخــار 
ــیار  ــت؟ بس ــه چیس ــن زمین ــی در ای اصل
ــک  ــا از ی ــه ی این ه ــم هســتند و  هم مه

ــنیدن ــد: ش ــور می کنن ــیر عب مس

بشنویم.
ـــم،  ـــت می کنی ـــنیدن« صحب ـــی از »ش وقت
منظورمـــان »ســـاکت بـــودن« نیســـت. 
ـــا  ـــم ت ـــاکت بمانی ـــاً س ـــت صرف ـــرار نیس ق
طـــرف مقابـــل حـــرف بزنـــد و بعـــد از 
ــی را  ــای او، دیالوگ هایـ ــان حرف هـ پایـ
کـــه از پیـــش آمـــاده کرده ایـــم تحویـــل 
ـــپردن  ـــوش س ـــی گ ـــنیدن یعن ـــم. ش دهی
ــان  ــم جهـ ــی تلاش کنیـ ــه. یعنـ فعالانـ
ــر  ــم. اگـ ــان را درک کنیـ ــرف مقابل مـ طـ
ــناخت  ــیر شـ احســـاس کردیـــم در مسـ
ـــده ایم،  ـــه رو ش ـــی روب ـــا مانع ـــای او ب دنی

ـــم  ـــان بگذاری ـــا او در می ـــن موضـــوع را ب ای
ــه  ــم کـ ــی بگردیـ ــال راه هایـ ــه دنبـ و بـ
ــهیل  ــای او را تسـ ــا از دنیـ ــناخت مـ شـ
کنـــد.تلاش بـــرای درک کـــردن فـــرد 
ـــی مشـــهود باشـــد. باعـــث  ـــان وقت مقابلم
خواهدشـــد کـــه طـــرف مقابلمـــان نیـــز بـــه 
ـــان  ـــازنده ایم ـــوی س ـــک گفتگ ـــتن ی داش
ـــد  ـــال بای ـــنیدن فع ـــد. در ش ـــته باش داش
بـــه ضـــوح نشـــان دهیـــم کـــه حـــرف 
ــنویم.  ــان را می شـ ــرد مقابلمـ ــای فـ هـ
بـــرای مثـــال بعـــد هـــر چنـــد دقیقـــه 
ـــی از  ـــه کوتاه ـــک خلاص ـــم ی ـــعی کنی س
ـــه  ـــا ب ـــا م ـــان ب ـــرف مقابلم ـــه ط ـــن ک ای
ـــم.  ـــه بدهی ـــه او ارائ ـــته را ب ـــتراک گذاش اش
ـــر خلاف  ـــمتی را ب ـــر قس ـــم اگ از او بخواهی
آنچـــه او گفتـــه برداشـــت کرده ایـــم 

اصلاح کنیـــم

هرچقـــدر گفـــت  و گوهای مـــان بـــه 
ـــط  ـــژه رواب ـــخصی مان ــــ به وی ـــای ش دنی
نزدیک تـــر  ــــ  صمیمانـــه  و  عاشـــقانه 
ـــل و  ـــان طـــرف مقاب باشـــد، شـــناختن جه
ایجـــاد گفت وگویـــی مثبـــت و ســـازنده 
ـــن  ـــد. ای ـــدا می کن ـــتری پی ـــت بیش اهمی
قواعـــد در بحث هـــا و گفت وگوهـــای 
ـــا  ـــا ب ـــد، ام ـــرد دارن ـــز کارب ـــخصی نی غیرش

ــاوت ــای متفـ ــا و بافتارهـ کیفیت هـ

ــو  ــت گفت وگ ــه درس ــد ک ــان باش یادم
کــردن نیــز یــک مهــارت اســت؛ و ماننــد 
ســایر مهارت هــا بایــد آن را بیاموزیــم، 
ــم. ــرفت کنی ــم و در آن پیش ــن کنی تمری
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از دلِ اندوه تا افقِ رشد: 

مقدمه: سوگ، زخمی عمیق اما نه پایان راه
از دست دادن عزیزان، یکی از عمیق ترین زخم هایی است که انسان در طول زندگی تجربه 
می کند. این تجربه می تواند باورهای بنیادی ما دربارهٔ جهان، خودمان و آینده را به چالش 
 ،)Shattered Assumptions Theory( »بکشد. مطابق با نظریهٔ »فرضیات فروپاشیده

سوگ می تواند باورهای ما دربارهٔ خیرخواهی جهان، معنا و ارزشمندی زندگی را متزلزل کند.
اما آیا ممکن است از دل این رنج، رشدی نوظهور پدید آید؟ پژوهش های روان شناسی مثبت گرا 
 Post-Traumatic( »نشان می دهند که پاسخ مثبت است. مفهوم »رشد پس از سانحه
Growth - PTG( به تغییرات روان شناختی مثبتی اشاره دارد که فرد پس از تجربهٔ رویدادهای 

بسیار چالش برانگیز، مانند سوگ، تجربه می کند.

بخش اول: درک رشد پس از سوگ
مطالعه ای مروری توسط انجمن روان شناسی بریتانیا نشان می دهد که رشد پس از سوگ 
می تواند در زمینه های مختلفی مانند افزایش قدردانی از زندگی، تقویت روابط بین فردی، 
رشد معنوی و کشف اهداف جدید رخ دهد. عوامل مؤثر در این رشد شامل سن فرد، حمایت 
اجتماعی، زمان سپری شده از فقدان، باورهای مذهبی و راهبردهای مقابله ای شناختی فعال 

هستند.

چگونه پس از سوگ، دوباره 
زندگی را معنا کنیم؟

مریـــم فدائـــی
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بخش دوم: نقش بازاندیشی در رشد پس 
از سوگ

پریلومکووا  و  زاهورکووا  توسط  پژوهشی 
هدفمند«  »بازاندیشی  که  می دهد  نشان 
معنای  دربارهٔ   )deliberate rumination(
فقدان و پیامدهای آن، پیش بینی کنندهٔ قوی 
رشد پس از سوگ است. در مقابل، »بازاندیشی 
به  که   )intrusive rumination( مزاحم« 
صورت افکار ناخواسته و مکرر دربارهٔ فقدان 
ظاهر می شود، با رشد پس از سوگ ارتباط 

معناداری ندارد.
بخش سوم: معناسازی؛ پلی از رنج به رشد

 )meaning-making( »معناسازی«  فرایند 
رشد  به  رنج سوگ  تبدیل  در  کلیدی  نقش 
دارد. مطالعه ای در دوران همه گیری کووید-۱۹ 
نشان داد که معناسازی می تواند رابطهٔ بین 
سانحه  از  پس  رشد  و  طولانی مدت  سوگ 
فقدان  در  معنا  یافتن  کند.  میانجی گری  را 
می تواند به کاهش علائم سوگ پیچیده و 

افزایش رشد روان شناختی منجر شود.
بخش چهارم: راهکارهای عملی برای تسهیل 

رشد پس از سوگ
1. پذیــرش احساســات: اجــازه دهیــد 
احساســاتتان را بــدون قضــاوت تجربــه 

ــد کنی
2. بازاندیشـی هدفمند: زمانـی را برای تفکر 
دربـارهٔ معنـای فقـدان و پیامدهـای آن 

اختصـاص دهید
3. حمایت اجتماعی: با دوستان، خانواده یا 

گروه های حمایتی ارتباط برقرار کنید.
4. فعالیت هـای معناسـاز: در فعالیت هایی 
شـرکت کنیـد کـه بـه زندگی تـان معنـا 

می بخشـند، ماننـد داوطلبـی یـا هنر
و  جسمی  سلامت  به  خود:  از  مراقبت   .5
کافی،  خواب  کنید؛  توجه  خود  روانی 
تغذیهٔ مناسب و ورزش منظم را فراموش 

نکنید.
ــی  ــای عملـ ــم: تمرین هـ ــش پنجـ بخـ
ــوگ و  ــور از سـ ــرای عبـ ــور بـ هیجان محـ

تجربـــه ی رشـــد
در رویکرد هیجان محور، فرض بر این است که 
هیجانات، نه مشکل، بلکه راه حل اند؛ اگر آن ها 
را بشنویم، تجربه کنیم، و با نرمی از میانشان 
ولی  تمرین ساده  اینجا چند  در  کنیم.  عبور 
تأثیرگذار برای مواجهه با هیجانات ناشی از 

سوگ آورده شده است:
1. گوش دادن فعال به دل خود: گفت وگوی 

نوشتاری با احساسات
چه کار کنید؟

دفترچه ای بردارید. در سمت راست بنویسید: 
»الان چه احساسی دارم؟« و اجازه بدهید هر 
چیزی بی فیلتر روی کاغذ بیاید: خشم، غم، 

خستگی، حتی بی حسی.
بعد، در سـمت چـپ، به صدای دوم پاسـخ 
دهیـد. این »خـود همدل« شماسـت. مثلًا 
اگر نوشـته اید »احسـاس تنهایـی می کنم«، 
»می فهمـم.  بنویسـید:  دیگـر  سـمت  در 
دوام  داری  هنـوز  این کـه  سـخته.  تنهایـی 

میـاری، قابـل احترامه.«
چرا مؤثره؟

این تمرین، شما را از انکار هیجانات دور می کند 
بخش های  بین  شفابخش  گفت وگوی  و 
مختلف ذهن تان را فعال می کند. این فرایند 
زخم ها  ترمیم  و  همدلی  درونی سازی  باعث 

می شود.
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۲. نقشه ی هیجانات بدن: بدن کجای سوگ 
را حس می کند؟

چه کار کنید؟
روی یک برگه، طرح کلی بدن بکشید. چند 
دقیقه چشم ها را ببندید و به بدن تان گوش 
بدهید. غم را کجا حس می کنید؟ سنگینی 

روی قفسه سینه؟ گلو؟ دل پیچه؟
رنگ یا نمادی در آن ناحیه بکشید. بعد، کنار 
هر نقطه بنویسید: »این احساس چه چیزی 

را می خواهد به من بگوید؟«
چرا مؤثره؟

در EFT، بدن محمل اصلی هیجان است. 
این تمرین کمک می کند تجربه ی هیجانی از 
سطح ذهن به سطح بدن آورده شود؛ جایی 

که التیام واقعاً رخ می دهد.
 Letter( دست رفته  از  ارتباط  بازآفرینی   .3

)Completion
چه کار کنید؟

نامه ای ناتمام به عزیزی که از دست داده اید 
شروع  جمله ها  این  از  می توانید  بنویسید. 

کنید:
»کاش هنوز اینجا بودی چون...«

»از دستت ناراحتم چون...«
»ازت ممنونم به خاطر...«

»حالا که نیستی، یاد گرفتم...«
مهـم نیسـت چـه می نویسـید، مهـم ایـن 
اسـت کـه اجـازه دهیـد تمـام احساسـات، 

حتـی متضـاد، جریـان پیـدا کننـد
چرا مؤثره؟

پشیمانی  خشم،  عشق،  از  ترکیبی  سوگ، 
ابراز  امکان  تمرین  این  است.  دلتنگی  و 
هیجانات پیچیده و پردازش رابطه ای ناتمام 

را فراهم می کند.

4. صدا دادن به هیجان: تکنیک »صندلی 
خالی«

چه کار کنید؟
روی  بگذارید.  صندلی  دو  خلوت،  اتاقی  در 
یکی بنشینید و صندلی دیگر را به کسی که از 
دست رفته اختصاص دهید. با او حرف بزنید، 

درد دل کنید، گله یا قدردانی کنید.
او،  صدای  با  و  کنید  عوض  را  جایتان  بعد 
یا  باشد  واقعی  نیست  مهم  دهید.  جواب 
خیالی؛ مهم این است که چیزی درونتان به 

حرکت دربیاید.
چرا مؤثره؟

این تمرین، تکنیکی قدرتمند از EFT است 
پایان بخشی  رابطه و  بازسازی درونی  به  که 

هیجانی کمک می کند.
5. هیجان به مثابه پیام: اسم احساس، راه 

حل احساس
چکار کنید؟

هر روز برای ۵ دقیقه، فقط یک سؤال از خود 
بپرسید: »الان دقیقاً چه احساسی دارم؟« بعد 
بپرسید: »این احساس می خواهد چه چیزی 

را به من نشان دهد یا یادآور شود؟«
مثلاً:

غم= چیزی را از دست داده ام که برایم ارزشمند 
بود

خشم = مرزهایم نقض شده اند
احساس گناه = نیاز دارم ببخشم یا پذیرفته 

شوم
چرا مؤثره؟

در EFT، هر هیجان سالم، پیام آور یک نیاز 
احساس،  پیام  شنیدن  با  است.  اساسی 
می توانید به جای مقاومت، وارد گفت وگوی 

درونی عمیق شوید.
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معرفی کتـاب
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نام کتاب: خِرد شکست؛
      چه کنیم وقتی اوضاع بر وفق مراد نیست؟

نویسنده: الیزابت دی
مترجم: هاجر علی پور

انتشارات: میلکان

بازتعریفی هوشمندانه از شکست
در جهانــی کــه موفقیــت به عنــوان 
تنهــا معیــار ســنجش ارزش افــراد تبلیغ 
ــردن از شکســت  ــت  ک می شــود، صحب
کاری شــجاعانه و حتــی گاه تابو شــکنانه 
ــرد شکســت نوشــتهٔ  ــاب خِ اســت. کت
ــندهٔ   ــگار و نویس ــت دی، روزنامه ن الیزاب
سرشــناس بریتانیایــی، تلاشــی عمیــق 
و انســانی بــرای بازتعریــف شکســت و 
ــان در دل  ــای پنه ــان دادن ارزش ه نش

ناکامی هاســت
دی در ایــن اثــر، به مــا یــادآوری می کند 
کــه شکســت نــه نشــانهٔ بی عرضگــی، 
کــه نشــانهٔ زیســتن اســت؛ اگــر زندگــی 
ــر  ــم، اگ ــک می کنی ــر ریس ــم، اگ می کنی
واقعــاً تلاش می کنیــم، دیــر یــا زود بــا 
شکســت روبــه رو خواهیــم شــد. پــس 
بهتــر اســت بــه جــای انــکار یــا فــرار از 
ــوش  ــه آن را در آغ ــم چگون آن، بیاموزی

بگیریــم و از آن خــرد بیاموزیــم
ــت  ــاب: از پادکس ــک کت ــه های ی ریش

تــا صفحــات کتــاب
خِــرد شکســت در ادامــهٔ موفقیــت 
 How ــام ــه ن پادکســت معــروف دی ب
to Fail نوشــته شــده اســت. ایــن 

کــه میزبــان چهره هــای  پادکســت 
مشــهوری چــون فیبــی والر-بریــج، 
آلــن دی باتــن، و انــدرو اســکات بــوده، 
ــت  ــرای صحب ــود ب ــده ب ــتری ش بس
ــاره شکســت های زندگــی و آن چــه  درب
از آن هــا آموختــه شــده اســت. همیــن 
ــا  ــد ت ــش دی ش ــا الهام بخ گفت وگوه
ــب  ــرات را در قال ــات و تفک ــن تجربی ای

ــد ــردآوری کن ــدگار گ ــی مان کتاب
ساختار کتاب و محتوای آن

ــم،  ــی منظ ــب فصل های ــاب در قال کت
بــه جنبه هــای گوناگــون شکســت 
و  حرفــه ای  شــخصی،  زندگــی  در 
اجتماعــی می پــردازد. دی از زندگــی 
خــودش مثــال مــی آورد: از روابــط 
نابــاروری،  تجربــه  شکســت خورده، 
اشــتباهات شــغلی و حتــی ناتوانــی در 
ــا  ــن. ام ــارات والدی ــردن انتظ برآورده ک
ایــن اعترافــات نه از ســر خودزنــی، بلکه 
ــوی  ــک گفت وگ ــراری ی ــدف برق ــا ه ب
صادقانــه و انســانی بــا خواننــده صورت 

می گیــرد
ــه  در هــر فصــل، او نشــان می دهــد ک
چگونــه از دل شکســت، آگاهــی تــازه ای 
بیــرون آمــده کــه در نهایــت زندگــی اش 
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را دگرگــون کــرده اســت. او بــه مــا 
ــد ــت می توان ــه شکس ــوزد ک می آم

آغاز یک خودکاوی عمیق باشد
مســیری بــرای بازتعریــف اهــداف و 

ارزش هــای شــخصی باشــد
زمینــه ای برای ایجــاد ارتباطات انســانی 

عمیق تــر فراهــم کنــد
و از همه مهم تر، ما را از ترس فلج کنندهٔ 

کامل بودن آزاد سازد.
زبان و لحن کتاب

صمیمــی،  زبانــی  بــا  دی  الیزابــت 
طــول  در  طنزآلــود،  گاه  و  صادقانــه 
ــد؛  ــرف می زن ــب ح ــا مخاط ــاب ب کت
گویــی گفت وگویــی در یــک کافــه  
ــی  ــن ویژگ ــت. ای ــان اس ــج در جری دن
ــا وجــود  ــی ب ــاب حت ســبب شــده کت
ــی حســاس و  ــه موضوعات ــن ب پرداخت
ــا  ــنگین ی ــه س ــه هیچ وج ــخصی، ب ش
تلــخ نباشــد. در عــوض، امیــد، تســلی 
ــات  ــام صفح ــی در تم ــس هم دل و ح

ــت ــاری اس ج
دلیل اهمیت این کتاب

در عصــر رســانه های اجتماعــی، کــه 
خوشــبختی  و  ظاهــری  موفقیــت 
نمایشــی بیــش از هــر زمان دیگــری در 
معــرض دیــد قــرار دارد، خوانــدن کتابی 
چــون خِــرد شکســت ضــروری اســت. 
ایــن کتــاب بــه مــا جــرأت می دهــد در 
ــات  ــا، و تجربی ــا، ضعف ه ــورد زخم ه م
ــم و  ــت کنی ــت خورده مان صحب شکس
ــه مــدرک  ــگ، بلک ــه  نن ــه لک آن هــا را ن

زندگــی بدانیــم

الیزابــت دی ثابــت می کنــد کــه پذیرش 
شکســت، نوعــی آزادی عاطفــی بــه 
همــراه دارد. وقتــی شکســت را بپذیریم، 
ــازی  ــش ب ــت نق ــازی نیس ــر نی دیگ
کنیــم، تظاهــر کنیــم یــا وانمــود کنیــم 
ــت.  ــرل اس ــت کنت ــز تح ــه همه چی ک
ایــن آزادی، اولیــن قــدم در مســیر رشــد 

واقعــی اســت
مناسب برای چه کسانی است؟

ایــن کتــاب بــرای هــر کســی اســت کــه 
تــا به حــال بــا ناکامــی، دل شکســتگی، 
ــده —  ــه رو ش ــت روب ــا بن بس ــتباه ی اش
یعنــی بــرای همــه مــا. چــه در ابتــدای 
ــک  ــس از ی ــه پ ــید، چ ــغلی باش راه ش
طلاق ســخت یــا تجربه از دســت دادن، 
ایــن کتــاب می توانــد نــوری در تاریکــی 
باشــد و راهــی به ســوی معنــا، آرامــش 

و رشــد نشــان دهــد
ــگاه های  ــود در فروش ــی: موج دسترس
ــه و  ــو، طاقچ ــه فیدیب ــن از جمل آنلای

ــراه کتاب
سخن پایانی

صادقانــه،  اثــری  شکســت  خِــرد 
دلگرم کننــده و تأثیرگــذار اســت کــه 
می توانــد همراهــی مطمئــن بــرای هــر 
انســانی باشــد کــه در مســیر زندگی گام 
برمــی دارد و می خواهــد شکســت را نــه 

ــد ــاره ببین ــازی دوب ــه آغ ــان، بلک پای
ــاب در  ــک کت ــا ی ــت تنه ــرار اس ــر ق اگ
ســال بخوانیــد تــا نگاهتــان بــه زندگی 
را تغییــر دهــد، خِــرد شکســت یکــی از 

ــت ــن گزینه هاس بهتری
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