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توشه‌هایی که از کرونا برگرفتیم: زندگی ادامه دارد

تقریباً دو سال پیش این زمان، وقتی که کرونا شروع به عالم‌گیری کرد، گمان می‌کردیم می‌آید و زندگی را متوقف می‌کند. حیرت و سردرگمی 
شــاید پرتکرارترین واژه ها بودند.  ناباورانه ایستادیم و نظاره‌گر پدیده‌ای عجیب و تجربه‌ای منحصربفرد شدیم. حالا فهمیده‌ایم که علیرغم همه 
عجیبی‌هایش، زندگی ادامه دارد. گرچه کنار آمدن با این شــیوه جدید زندگی، به دلیل همین عجیب و منحصربفرد بودن ســخت بود، وگرچه 

تلخی‌ها و داغ و دردهای زیادی با خودش آورد، حالا شاید وقت مناسبی باشد که ببینیم چه توشه‌ای از این تجربه با خودمان اندوخته‌ایم. 
بسیاری از ما در این مدت تجربه حضور متفاوت و بهره برداری های بیشتری از فضای مجازی داشته‌ایم؛ فضایی که از یک طرف می‌تواند فرایند 
آموزش و یادگیری را حتی در زمانه فاصله‌گذاری هم پیش ببرد، و از طرف دیگر محدودیت‌های ذاتی‌ای هم در تبادل احساسات و شرایط دارد که 
اگر متوجه این محدودیت‌ها نباشیم، ممکن است در معرض آسیب‌هایی در این فضا باشیم. خانه نشینی و قرنطینه و فاصله‌گذاری، زمان مناسبی 
برای آزمون و خطای این فضا و امکانات و محدودیت‌هایش بود. دور بودن از تجربه‌ها و حضور در اجتماع، هم آمیخته با ترس و اضطراب بود، و هم 
در درون خودش خمودگی و احساس ملال و عدم لذت فرساینده را داشت. وقتی از بسیاری از تفریح‌های معمول و مشخص سابق محروم باشی،  
ناچار به سمت جایگزین کردن راه‌های دیگری برای کسب لذت و رضایت‌خواهی رفت. اینکه چقدر این راه‌ها واقعا باعث سرزندگی و سلامت شوند 

و چقدر نه، همان چیزی بود که این شرایط فرصتش را فراهم کرد تا بیاموزیم.
عدم قطعیت و ابهام پررنگ این پدیده، بسیار پرچالش و سخت بود، اما باز فرصتی بود برای محک زدن خودمان، این که چقدر در شرایط بحرانی 
و ناشــناخته می‌توانیم بر خودمان مســلط باشیم و یکپارچگی و هدفمندی خودمان را حفظ کنیم. از خودمان سوال کنیم که آیا هدف‌هایی که 
انتخاب کرده‌ایم، حتی در این شرایط بحرانی و شکننده هم برایمان ارزشمند و انگیزه‌بخش هستند؟ آیا واقعاً آنها را »خودمان« انتخاب کرده‌ایم یا 
بنا به جو و فشار اجتماعی و محیط برای‌مان مهم شده‌اند؟ از این روزگار ناپایدار، تنها هدف‌هایی جان به در می‌برند که زیر سایه مرگ قریب‌الوقوع 
هم برایمان معنادار باشند و ارزش تلاش و سختی را داشته باشند. این خودآگاهی گرچه سخت و تلخ، اما می‌تواند ثمره شیرین و گوارای این دوران 

باشد که برای بعد از آن هم زندگی‌مان را معنا ببخشد و کمک‌مان کند با آگاهی و اصالت هدف‌های‌مان را دنبال کنیم.
بسیاری از افراد در همین دوران به درد و رنج هموطنان و همشهریان )و مردم دنیا در هرجای آن که هستند( توجه نشان دادند و از این طریق 
تجربه ناب و بی‌نظیری را کســب کردند. درد و رنج‌های متنوعی که متاســفانه کم هم نبودند؛ از داغ‌دیدگی‌های تلخ گرفته، تا فشار اقتصادی و 
محدودیت‌ها در امکانات و تدارکات. هر کس که به این فضا وارد شد و نسبت به مشکلات و سختی‌های مضاعف این دوران بی‌تفاوت نبود، توانست 

توشه و دستاورد مهمی را از آن با خود ببرد و آن هم انسانیتی عمیق و غنی و حساس بود که می‌تواند تا آخر عمر زندگی فرد را تابان کند.
مرکز مشاوره دانشجویی هم در تمام این دوران تلاش داشته است تا ضمن شناخت همه این چالش‌ها و فرصت‌ها، باز هم در کنار دانشجویان 
عزیز دانشــگاه‌مان باشــد و امیدواریم در این تلاش خود تا حدی موفق عمل کرده باشــد. همچنین مثل همیشه با آغوش باز شنونده نظرها و 

پیشنهادهای شما عزیزان هستیم.

دکتر شبنم نوحه سرا : مدیر مسئول نشریه )جرعه(

سخن مدیر مسئول فهرست مطالب
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بحــران، ســختی و مشــکلات جزئی 
جدایی‌ناپذیر از زندگی انســان است. در 
زمان‌های ســخت و بحرانی مانند شرایط 
بد مالی، مرگ، طلاق، مشکلات جسمی 
و از دســت دادن شــغل یا همین شیوع 
بیمــاری مرگبار کرونا ویــروس برخی از 
افراد مقاومت بالایی دارند و می‌توانند به 
رغم مشقت و سختی‌های فراوان روحیه و 
ســرزندگی خود را حفظ کنند، در مقابل 
برخی نیز به ســرعت در برابر مشــکلات 
می‌شکنند و دچار افسردگی و اختلالات 

روحی و روانی می‌شوند.
چگونگی واکنش این دوگروه از افراد در 
مقابل مشکلات و سختی‌ها به نوع بینش 
و منظری مرتبط است که افراد زندگی را 
از دریچه آن می‌نگرند چرا که ســختی‌ها 
همه جا و همیشــه با ما هستند. ممکن 
اســت زمانی که هیچ انتظــاری ندارید 
با واکنشــهای طبیعی اما ناخوشــایندی 
مثــل اضطــراب، نگرانی بیــش از حد، 
دلشــوره، ناامیدی، ترس، اندوه، شــرم و 
غیره مواجه شــوید. بــا این حال حرکت 
و حتی رشــد از طریق یک تجربه دشوار 
و یا پس از یک ســانحه می‌تواند سخت 
باشــد، اما ممکن اســت چــون همه ما 
داستان‌های الهام بخشی شنیده، خوانده 
یا شــاهد بوده‌ایم که چگونه افرادی پس 
از ســختی‌ها و چالش‌های ناخوشایندی 
چــون مرگ یکــی از عزیزان، از دســت 
دادن شــغل، بیماری‌های جدی جسمی 
جدی، تصادفــات، بلایا یا جنگ دوباره و 
حتی قوی‌تر از قبل به زندگی بازگشته‌اند؛ 

اما وقتی خودمان با چنین ســختی‌هایی 
روبرو می‌شویم چه خواهیم کرد؟ چگونه 
بایــد با با درد خود کنار خواهیم آمد؟ آیا 
می‌توانیم خود را برای چنین تجربه‌های 

اجتناب ناپذیری آماده کنیم؟
در هر حال چه جزء دســته نخســت 
باشیم و چه گروه دوم در شرایط بحران و 
دشوار زندگی چند اصل و راهکار می‌تواند 

ما را در برابر سختی‌ها مقاوم کند.

۱. مشکل و سختی برای همه است 
نه فقط برای من

افــراد وقتــی دچار مشــکلی  برخی 
می‌شوند فکر می‌کنند که تمام مشکلات 
و بدبختی‌ها تنها به سر آن‌ها می‌آید. این 
فکر را از خود دور کنید و به یاد داشــته 
باشید که مشکل و بحران برای هر فردی 

ممکن است پیش بیاید.
به این بیندیشید که در همان لحظه که 
شما گرفتار مشکلی شده‌اید افراد دیگری 
نیز با مشکلاتی بدتر از شما دست و پنجه 
نــرم می‌کنند. این فکر کــه دیگران نیز 
دچار همان مشــکل شما یا دشواری‌های 
دیگری هستند به سرعت به شما آرامش 
می‌بخشد تا بتوانید بر حل مشکل تمرکز 

کنید.

۲. وجود مشــکل و بحــران را 
بپذیرید و به دنبال کشف دلایل آن 

نباشید
در زمان وقوع بحران یا مشکلات سخت 
خود را با جســتجو برای یافتن دلایل آن 

  چند نکته برای مواجهه با بحران‌های زندگی
 عطیه رضایی | دانشجوی دکتری روانشناسی بالینی
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خسته نکنید و از پا نیندازید. اغلب اوقات 
مشکلات تک علت نیستند و علل ساده‌ای 

ندارند.
 وقوع بحران و مشــکل معمولاً حاصل 
علــل چندگانه‌ای اســت که جســتجو 
برای یافتن و تعیین آنها جز خســتگی و 

پیچیده‌تر شدن اوضاع حاصلی ندارد.
در زمان وقوع بحران یا مشکلات سخت 
ضمن پذیرش شرایط و وضعیت باید روی 
راه حل تمرکــز کرد و یافتن دلایل وقوع 
آن را برای زمانی گذاشــت که از شرایط 

بحرانی خارج شده‌اید.

۳. در زمان بحران خود واقعیتان 
را بشناسید

اغلب روانشناسان معتقدند که انسان در 
زمان وقوع بحران و روبرو شدن با شرایط 
دشوار و ســخت با عمیق‌ترین لایه‌های 
شخصیتی، عاطفی و هیجانی خود روبرو 
می‌شــود. ما در زمان مواجهه با بحران با 
لایه‌هایی از خود واقعیمان روبرو می‌شویم 
که در شرایط عادی شاید اصلًا مجال بروز 

نیابند.
در واقــع شــرایط ســخت و بحرانی، 
شــخصیت و رازهای پنهــان وجودمان 
را آشــکار می‌کنند. این‌که شما در مورد 
زندگی، پول، عشــق، خانــواده، صداقت، 
شــهامت، امیــد، ایمــان و هرچیز دیگر 

چگونه می‌اندیشید.
بهترین راه برای مواجهه با این مســاله 
افکاری  و  احساســات، هیجانات  نوشتن 
اســت که در خودتان کشــف می‌کنید. 

ممکن اســت ایــن ابعاد تازه شــما را به 
وحشــت بیندازند اما مطمئن شوید که 
بــا خودتان صادق هســتید و در دفتری 
محرمانه هر چیزی را که در خود می‌یابید 

بنویسید بدون ترس از قضاوت دیگران.
اگرچه کار ســاده و سهلی نخواهد بود 
اما بدون تردیــد می‌توانید راه‌حلی برای 
گذر از وضعیت بدتــان بیابید و از بحران 

زندگی‌تان جان سالم بدر ببرید.

۴. اوضاع را خراب‌تر نکنید
اوقات دیگران، حتی دوســتان  گاهی 
و عزیــزان بدون این‌که متوجه باشــند، 
توصیه‌های بدی برای عبور از بحران ارائه 
می‌دهند که عمل به آن می‌تواند اوضاع را 

خرابتر کند.
 علت مساله این است که بیشتر مواقع 
آنها تجربه دردناکی در زندگی نداشته‌اند و 
نگاه‌شان به دنیا ساده‌لوحانه است. بنابراین 
به توصیه افرادی که نگاهی ساده انگارانه 
به مســاله دارند عمل نکنید در مقابل با 
کسانی که در گذشته درد و رنج‌هایی را از 

سر گذرانده‌اند همکلام شوید.
به این ترتیب می‌توانید از بینش عمیق 
آنها نسبت به زندگی بهره‌مند و زودتر از 

شرایط بدتان خلاص شوید.

ناگوار  اخبــار  درگیر  را  خود   .۵
نکنید

در شــرایط بحران عمومی مثل کرونا 
باید بین مســائل خودتان و مســائل عام 
اولویت بندی کنید. بهتر است انرژی‌تان را 

صرف مشکلات مربوط به زندگی‌تان کنید 
و تنهــا به اخباری کــه روی وضعیت‌تان 

تاثیری مستقیم دارد، توجه نشان دهید.
بایــد بیاموزیــد انــرژی عاطفی‌تان را 
عاقلانه مدیریت کنیــد و به جای این‌که 
نگران تمام مســائل جامعه و دنیا باشید، 
بحران زندگی خود را کنترل کنید. هرقدر 
روی زندگی‌تان متمرکزتر بمانید، قدرت 
بیشــتری می‌یابید و حتــی می‌توانید به 

اطرافیان‌تان نیز کمک کنید.

۶. بحران‌هــا اعتمــاد به نفس و 
قدرت ما را افزایش می‌دهند

هر چند بحران‌ها و مشــکلات سخت 
آزاردهنده و ناخوشــایند هســتند اما در 
عین حال امکانی بــرای افزایش قدرت و 
اعتماد به نفس هســتند. بحران‌ها ممکن 
است از ما فردی بد اخلاق یا برعکس بهتر 

بسازد.
 همه ما می‌دانیم چالش‌های ســخت 
زندگی ممکن است افراد را مستعد نگرانی، 
اضطراب، افسردگی، ترس، تردید، رنجش، 
نفرت و تلخی کنند. اما به چیزی که کمتر 

توجه نشــان می‌دهیم، این است که هر 
بحران و چالشی در زندگی می‌تواند انسان 
را به ســمت زندگی منظم‌تر و متمرکزتر 

هدایت کند.
پس اگــر هنگام برخورد با یک بحران، 
بــه جــای آه و ناله و نــق زدن و گفتن 
این‌که زندگی بســیار غیرمنصفانه است، 
ســعی کنیم شــرایط را کنترل کرده و 
واکنش‌های مناســبی نشــان دهیم، به 
مرور زندگی را تحت تسلط خود درآورده 
و منظم‌تر می‌شــویم و در نهایت اعتماد 
به نفس و قــدرت روحی خود را افزایش 

می‌دهیم.
از آزمون‌های زندگی 
نهراسیم و در برابرشان 

ایستادگی به خرج 
دهیم.

و بالاخره چون می‌گذرد غم نیست
بحران‌ها و مشــکلات هرچند بخشی 
از زندگی هســتند اما همیشگی نیستند 
و بالاخــره پس از مــدت زمانی به پایان 

می‌رسند.
بهترین راهکار برای عینیت بخشیدن 
به این اندیشه به خاطر آوردن مشکلات 
یا بحران‌های قبلی خود یا دیگران است 

و این کــه اکنــون آن بحران‌ها 
پایان یافتــه و به خاطره 

تبدیل شده‌اند. به 
یک  قول 

ضرب المثــل عامیانه: چون می‌گذرد غم 
نیست.

با این فکر آرامش خــود را باز یابید و 
زندگی را از سر بگیرید.

هر بحران و چالشی 
در زندگی می‌تواند 
انسان را به سمت 
زندگی منظم‌تر و 
متمرکزتر هدایت 

کند.
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واژه بهداشــت )Health( و سلامتی 
همیشه انســان را در طول تاریخ به خود 
مشــغول کرده اســت. تدوین برنامه‌های 
آموزشی – بهداشتی برای حفظ سلامتی 
و مطالعه، پیشــگیری و درمان بیماریها 
نمونه‌ای از این اقدامات بشــری اســت. 
بهداشت در یک تقســیم کلی به دو نوع 
"بهداشت جســمی" و "بهداشت روانی" 
تقســیم می‌شــود. ولی آنها در مجموع 
همپوشــی‌های زیادی را با هم دارند )بر 

یکدیگر تأثیر می‌گذارند(. 
ضرورت ارتقا بهداشت و سلامت روان 
افراد جامعه بر هیچ شــخصی مخصوصاً 
اســاتید و صاحــب نظرانــی در حــوزه 
روانشناسی بر هیچ کس پوشیده نیست و 
به همین دلیل است که سازمان بهداشت 
جهانی که مأموریت خود را بهبود شرایط 
جسمانی و روانی افراد می‌داند بر قرار دادن 
هفته‌ای به نام "بهداشت روان"قرار داده 
است و در تعریف آن می‌گوید: "بهداشت 
روانی در درون مفهوم کلی بهداشت قرار 
دارد و بهداشت یعنی توانایی کامل برای 
ایفای نقش‌های روانی و جسمی، بهداشت 
به معنای نبود بیمــاری یا عقب ماندگی 

نیست." 
بهداشت روان به معنی داشتن احساس 
آرامــش و امنیــت درون و دور بــودن 
ازمســائلی مانند اضطراب، افســردگی و 
تعارض‌های طولانی مدت روانی اســت. 
به طور کلی روانی. بهداشــت روان؛ یعنی 
بهره مندی از سلامت ذهن، اندیشه و فکر. 
چون بســیاری از بیماری‌های جسمانی، 

ریشه روان شناختی دارند، برخوردار بودن 
از سلامت روان می‌تواند بر سلامت جسم 
اثر مثبتی داشــته باشــد. از طرف دیگر، 
ســامت جسم نیز بســتر مناسبی برای 
رسیدن به احساس امنیت درون و سلامت 
ذهن و روان اســت. بهداشت روانی از آن 
جهت که رابطه مســتقیمی با "عملکرد 
فردی – اجتماعی" و آسیب‌های روانی – 
اجتماعی" دارد، از اهمیت زیادی برخوردار 
است و این اهمیت باعث تدوین و اجرای 
برنامه‌های متعدد بهداشــت روانی در سه 
بعد " پیشــگیری، درمان و توانبخشی" 
می‌شود این ســه بعد در برگیرنده تمام 
اهداف و فعالیت‌های بهداشت روانی است.
ماننــد بســیاری از پدیده‌هــای دیگر 
بهداشــت روانی انســان‌ها نیــز متأثر از 
عوامل گوناگونی است که هر یک سلامت 
و بهداشــت روان فرد را تحت تأثیر قرار 
می‌دهند و شــامل همه عواملی است که 
بر احساسات، افکار، گفتار، اعمال، طرح‌ها، 
هدف‌ها،‌ و روشهای بکار رفته توسط فرد، 
شرایط فزیکی و بزرگسالان در زندگی او 

تأثیر می‌گذارند.
هدف اصلــی و اولیه بهداشــت روانی 
و قــرار دادن هفتــه‌ای به همیــن نام از 
سوی ســازمان بهداشت جهانی کمک به 
همه افراد در رســیدن به زندگی کاملتر، 
شادتر، هماهنگ‌تر و مؤثرتر است. موضوع 
بهداشت روانی بیشتر از هر چیز به درک 
وشــناخت فرد از خود و دیگران ارتباط 
دارد، و مهم‌تر از همه شــامل توانایی‌های 
ذهنی و بالقوه فرد، رضایت و خشــنودی 

 تأمین سلامت روان؛ حلقه مفقوده سلامت و نشاط جامعه
 الهه خانیکی | امین ملایی دانش‌آموخته روانشناسی سلامت

درباره اهمیت بهداشت روان برای افراد جامعه، ارتباط بهداشت روانی و 
اختلالات روانی و چگونگی حفظ بهداشت روان در دوران همه‌گیری کرونا
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از هیجانــات و عواطف مثبــت و کنترل 
هیجانات منفی است.

با توجه به اهمیت موارد عنوان شده 
و ضرورت احیا برنامه‌های بهداشت 

روانی در خانه، مدرسه، و جامعه 
این اقدامات در سطح جامعه باید دو 

وظیفه مهم را به انجام رساند:
۱( باید در حد امکان شرایطی را که 

مانع گسترش سلامت روان است 
از بین ببرد و اثر موانعی را که قابل 

تغییر نیست کاهش دهد.
۲( باید زمینه‌های رشد و خود 
شکوفایی افراد را فراهم آورد تا 

آنان بتوانند مسائل و مشکلات را 
که در زندگی به ناچار با آن مواجه 
می‌شوند، بر طرف سازند و یا با آن 

سازگاری یابند.

در مجمــوع انتظــار می‌رود بــا انجام 
برنامه‌های بهداشت روان افراد، خانواده‌ها 

و جامعه به اهداف زیر دست پیدا کنند:
۱( رسیدن به یک زندگی تکامل یافته، 

شادتر، هماهنگ‌تر و کار آمدتر
۲( احساس مسؤلیت در انجام کارهای 

محوله
و

۳( احســاس شــادمانی در هنــگام 
فراغت، شــرکت در فعالیت‌های مختلف 
و برخــورداری از مهــارت انجام صحیح 
کارها، به فرد اجازه می‌دهد که موقعیت را 
تجربه کند چون ایجاد فرصت برای بروز 
اســتعدادها و توانایی‌هــای گوناگون فرد 
است چون هر اندازه فرد بیشتر توانایی‌ها و 
قابلیت‌های خود را بشناسد و آنها را به کار 
گیرد احساس رضایتمندی و خشنودی و 

موفقیت بیشتر با او قرین است.

منابع
www.scmp.com/life-
style/health-wellness/ar-
ticle/3108815
brill.com/view/journals/
arp/31/2/article-p191_4.xml
www.researchgate.net/pub-
lication/250958766
pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/28951998

  جولان روانشناسی زرد
 دکتر فرنوش صفوی فر | شکیبا غلامی روانشناس بالینی

آسیب‌های ارائه مشاوره‌های غیرعلمی در فضای 
مجازی و راهکارهای تشخیص روانشناسان متخصص
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همانطور کــه وقتی بیمار می‌شــویم 
و عضــوی از بدن و جســممان آســیب 
می‌بیند به پزشــک مراجعــه می‌کنیم و 
آن را درمــان می‌کنیــم هنگامی هم که 
روح و روان و یــا رفتار ما بــر اثر برخی 
مســائل روحی و عاطفــی زندگی دچار 
اختلال می‌شــود نیز این نیاز را احساس 
می‌کنیم که باید به پزشک متخصص آن 
مراجعه کنیم. روانشناس کسی است که 
توسط علم روانشناســی سعی در بهبود 
مشــکلات رفتاری و روحی انســان‌ها و 
کاهش آثار مخرب برخی مسائل عاطفی 
دارد. هنوز هم بســیاری از مردم مخالف 
مراجعه به روانشــناس هستند و به علت 
رواج فرهنگ غلط و دید نامناسب نسبت 
به این امر، گامی برای بهبود بیماری‌های 
روحی خود برنمی‌دارند و این امر موجب 
افزایش رفتارهای نابهنجار اجتماعی مثل 
خشونت، طلاق، اعتیاد، پرخاشگری و ... 
می‌شود که نشان‌دهنده نیاز افراد به وجود 
چنین افراد متخصص در جامعه اســت. 
در این مطلب می‌خواهیم پیرامون رشته 
روانشناســی، ویژگی‌های یک روانشناس 
حرفه‌ای، اصول رواندرمانــی و مهم‌تر از 
همه روانشناســی زرد و بــازاری که این 
روزها فراوان مشاهده می‌شود و افت روان 

انسان‌ها شده است صحبت کنیم.

 تعریف روانشناسی
روان‌شناسی دانشی است که به بررسی 
رفتار و فرآیندهای روانی و مطالعه رفتار 
انســان‌ها در ارتباط با محیط اطراف خود 

و تفــاوت رفتارها می‌پردازد. این رشــته 
به بحث‌هــای مختلف رفتار و فرایندهای 
روانی مانند ادراک، احســاس، شخصیت، 
انگیزه می‌پــردازد.  هــوش، هیجــان و 
روانشناســی رشــته‌ای کاربردی اســت 
که تمام جنبه‌های زندگی انســان را در 
بــر می‌گیرد و به علت پیچیده‌تر شــدن 
زندگی انســان، نیاز به حضور این رشته 
بسیار محسوس شــده است. روانشناسی 
به‌عنوان یکی از شــاخه‌های اصلی فلسفه 
سال‌هاســت که در مراکز علمی ایران نیز 
تأســیس شــده و تدریس می‌شود. علم 
روان‌شناسی شــاخه‌های بسیار گوناگونی 
دارد و دلیل فراوان بودن شــاخه‌های این 
رشته پیوند عمیق آن با تمام ابعاد زندگی 
بشــر اســت. از معروف‌ترین گرایش‌های 
این رشــته می‌تــوان به روان‌شناســی 
عمومی، روان‌شناسی بالینی، روان‌شناسی 
راهنمایی و مشــاوره، روان‌شناسی رشد، 
روان‌شناســی  تربیتــی،  روان‌شناســی 

آزمایشگاهی تجربی… اشاره کرد.

 ویژگی‌های یک روانشــناس 
حرفه‌ای و صاحب صلاحیت

از آنجایی‌که شغل روانشناسی حرفه‌ای 
است که در آن ارتباط با انسان‌ها از اهمیت 
بالایی برخوردار اســت، داشــتن برخی 
ویژگی‌ها بــرای روانشناســان از اهمیت 
بالایی برخوردار است. مهم‌ترین ویژگی‌ای 
که یک روانشناس به آن نیاز اساسی دارد 
علاقه به انسان‌ها و کمک به آنها در حل 
مشکلاتشان اســت. یک روانشناس باید 

هنــر خوب گوش دادن را بلد باشــد و با 
دقــت و حوصله بتواند به تمام ســخنان 
مراجعین خود گوش کند. همچنین یک 
روانشناس باید توانایی خوب سخن گفتن، 
رسا و واضح حرف زدن را بلد باشد و بتواند 
سخنان و اطلاعات علمی خود را به شکلی 
ساده و قابل‌فهم برای همه بیان کند. یک 
روانشناس باید به انسان‌ها احترام بگذارد 
و در مقابل رفتارهــا و اخلاق و روحیات 
مراجع خود پیش‌داوری و قضاوت بی‌مورد 
نداشته باشــد. یک روانشناس باید بتواند 
دلســوزی و همدلی خود را به بیمارانش 
نشــان دهد و رازدار و امین باشد که این 
امر بــه ایجاد اعتماد بین درمانگر و بیمار 
کمک شــایانی می‌کند. داشتن روحیه‌ای 
انعطاف‌پذیــر از ویژگی‌هــای مهــم یک 
روانشناس است که در سطح بسیار عالی 
از مهارت حل مسئله نیز برخوردار است. 
روانشــناس خوب و باتجربــه، به ندرت 
ممکن اســت از حرف و یا مشکل مراجع 
تعجب کند، حتی اگر کارش خیلی اشتباه 
یا عجیب بوده باشد. با واکنش ابراز تعجب 
زیاد، مراجع احساس می‌کند که مشاور او 
را درک نمی‌کند و کمتر تمایلی به ادامه 
بیان مشکل پیدا می‌کند. یک روانشناس 
خوب هرگاه لازم بداند برای درمان بیمار 
بــدون معطلی افراد را بــه تخصص‌های 
دیگــر ارجاع می‌دهد و ادعــای تبحر در 
همه گرایش‌ها را ندارد. هر روان‌شناســی 
ســوگند یاد می‌کند که از اصول اخلاقی 
در کار درمانــی پیروی کنــد به همیت 
دلیــل اگر با یک روان‌شــناس در اتاقش 

دیدار داشته باشــید خواهید دید که در 
کنار پروانه کار و مدرک دانشگاهی خود 
یک تابلو منشور اخلاقی نیز دارد. شما به 
عنوان مراجع می‌توانید بندهایی که یک 
روان‌شــناس باید از آن پیروی کند را در 
آن بخوانید. منشور اخلاقی روان‌شناسی 
نشــان‌گر این است که روان‌شناس از چه 

باید و نبایدهایی پیروی می‌کند.

   چه زمانی باید به روانشناس 
مراجعه کنیم؟

اگر برای یک مدت طولانی احســاس 
تنهایی و ناراحتــیِ ناتوان‌کننده دارید و 
مشــکلاتتان علیرغم تلاش‌های شــما و 
کمک خانواده و دوستان برطرف نمی‌شود 
و انجام فعالیت‌های روزانه برایتان دشوار 
شده اســت و نمی‌توانید در محل کار بر 
روی وظایف خود تمرکز کنید و عملکرد 
شغلی‌تان به شدت عذاب‌آور شده است و یا 
بیش از حد نگران هستید و انتظار بدترین 
نتایج را دارید و احساس می‌کنید در لبه 
پرتــگاه قرار دارید؛ بهتریــن و مهم‌ترین 
زمان برای مراجعه به روانشناس است. در 
مواردی نیز فرد دچار روان‌پریشی، توهم 
و اختلالات شــدیدی چون بدبینی‌های 
کنترل،  غیرقابل  پرخاشگری‌های  شدید، 
وسواس‌های شدید و اضطراب‌های مزمن 
دارد که از راه مشــاوره و روان‌درمانی به 
راحتی برطرف نشده و نیاز به درمان‌های 
دارویی دارد که باید نزد روانپزشک مورد 
بررسی و درمان قرار گیرد و در اولین گام 
درمان دارویــی دریافت کند. البته گاهی 

افراد بدون داشــتن ایــن علائم و تنها به 
دلیل سردرگمی شــدید در انتخاب‌ها و 
انجام کارهای مهم زندگی نیازمند کمک 
یک روانشناس یا روانپزشک می‌شوند. به 
طور کلی و با این توضیحات می‌توان گفت 
همه ما برای گرفتن راهنمایی در مقاطع 
مختلف زندگی، نیازمند مراجعه به یکی 
از این متخصصان هستیم. حال اینکه در 
ســنت غلط باور رایج به روانشناس باقی 
می‌مانیم و ســعی بر حل مشــکلات به 
صورت فردی داریم یا به علم روانشناسی 
اعتماد می‌کنیم و از آن کمک می‌گیریم، 
موضوعی اســت کــه نباید ســاده از آن 
گذشت چرا که سلامت روان می‌تواند در 

گرو همین تصمیم باشد.

 اصول حرفــه‌ای روان‌درمانی 
چیســت و روانشناس چه نقشی در 

این فرایند دارد؟
روانشــناس در فرایند روان‌درمانی یک 
محیط حمایتی ایجاد می‌کند تا به صورت 
بی‌پــرده و محرمانه در مــورد نگرانی‌ها 
و احساســات مراجع بــا او صحبت کند. 
روانشناســان حفظ محرمانگی اطلاعات 
مراجعین را ضروری می‌دانند و زمانی که 
به اطلاعات محرمانه نیاز باشد، به سؤالات 
شما درباره آن مواقع نادر پاسخ می‌دهند. 
همین که یک مراجع روند درمان را آغاز 
می‌کند، باید اهداف مشخصی را به کمک 
روان‌شناس برای درمان خود ایجاد کنید. 
توجه داشته باشید که دستیابی به برخی 
اهداف نیازمند زمان بیشــتری می‌باشد. 

شما و روانشناس‌تان باید تصمیم بگیرید 
که در چــه مرحله‌ای از درمــان انتظار 
پیشرفت داشته باشید. اگر در طول فرایند 
روان‌درمانــی مراجع احســاس آرامش و 
امید دارد، نشــانه خوبی است ولی برخی 
افــراد در طــی روان‌درمانی احساســات 
و هیجانــات دیگــری را تجربه می‌کنند. 
برخــی از نگرانی‌هایی کــه در خصوص 
درمان وجود دارد، از تجربه‌های دردناک 
و مشکل‌ساز افراد نشأت می‌گیرند و اینکه 
مراجــع به تدریج به احســاس آرامش و 
امید دســت یابد، یک نشانه مثبت است 
که نشان می‌دهد شروع به واکاوی افکار و 

رفتارهایش کرده است.

 روانشناسی زرد و تفاوت آن با 
روان‌شناسی علمی

در روانشناســی زرد یا بازاری تغییر و 
موفقیت یک شــبه رخ می‌دهد، به شما 
القا می‌شود که با مطالعه کتاب‌هایی، یک 
شــبه اعتماد به نفس، ثروت و شهرت را 
جذب می‌کنیــد و در عرض چند دقیقه 
از افســردگی و اضطراب رها می‌شــوید. 
کتاب‌هایی که عمدتاً پایه و اساس علمی 
ندارنــد، مبتنی بــر پژوهش‌های علمی 
نیستند. این نوع روانشناسی موقتاً و برای 
مدت بسیار کوتاهی شاید حالتان را خوب 
کند ولی بعد از مدتی دوباره ســر و کله 
مشکلتان پیدا می‌شود. اما در روانشناسی 
علمی، تغییررفتار، رشد و درمان فرآیندی 
مداوم، مســتمر، طولانی مدت اســت و 
لازمــه تلاش و خودنگری و خودســازی 
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

دائمی اســت و گاهی می‌تواند حتی تلخ 
و دردناک باشــد. در روانشناســی علمی 
دســتورالعمل‌ها و فرمول‌های تغییر رشد 
و درمان پایه علمی و پژوهشــی دارند و 
بر پایه دیدگاه نظریه پردازان روانشناس و 
روان‌درمانگرانی که در این رشته تحصیل 
کرده‌اند قرار گرفته است و باعث می‌شود 
در طول زمــان و با افزایش خودآگاهی و 
ریشه‌یابی مشــکل، حالتان خوب شود و 
بتوانید بر حل مشــکلتان مسلط شوید و 
مهم‌تر از همــه تغییر رفتار یا بهبودی به 
کمــک کتاب‌های خودیــاری علمی و یا 
مشــاور و روان درمانگر صورت می‌گیرد. 
روانشــناس نماها و کتاب‌های زرد شبه 
علمی بیشتر از اینکه کمک کننده باشند، 
فرد را نسبت به تغییر خود ناامید و حتی 
پشیمان می‌کنند. اما روان شناسی علمی، 

هرگز به شما آسیبی نمی‌زند.

 چــرا بعضی افراد، شــیفته 
روان‌شناسی زرد می‌شوند؟

ســاده‌لوحی،  مثــل  ویژگی‌هایــی 
تلقین‌پذیــری و تفکر انتقــادی ضعیف، 
باعث می‌شــود افراد هر اطلاعاتی را باور 
کننــد و حتی راجع بــه آن تعصب پیدا 
کنند. شخصی که تفکر انتقادی درستی 
داشــته باشــد، می‌تواند متن یک کتاب 
روان‌شناســی زرد را زیــر ســؤال ببرد و 
دنبال شواهد علمی آن بگردد ولی کسانی 
کــه دوســت دارند با کمتریــن تلاش و 
خیلی زود به نتیجه‌های بزرگ برســند، 
از کتاب‌های زرد روان شناســی استقبال 

می‌کننــد و ترجیح می‌دهنــد راه اصلی 
درمــان را دور بزنند و متأســفانه در تله 
محتواهــای غیرعلمی، گیر می‌افتند. این 
افراد دوست دارند در کوتاه‌مدت، رنج‌های 
زندگی را تسکین دهند. روانشناسی زردی 
مثل قانون جذب، شما را گمراه می‌کند و 
بعد از مدتی، راجع به روان شناســان هم 
دیدگاه منفی و ناکارآمدی پیدا می‌کنید 
و کتاب‌های بــازاری را جایگزین مراجعه 
به متخصصان می‌کنیــد. در این صورت، 
مشــکلات روان شناختی شــما مزمن و 

درمان‌شان هم سخت‌تر خواهد شد.

 طنــاب پوســیده کتاب‌های 
روانشناسی زرد

اغلب مردم در کشفِ رازهای موفقیت 
یا درمان سرخوردگی‌هایشــان در زندگی 
سردرگم‌اند و با مراجعه به این کتاب‌های 
زرد روانشناســی یا عامه پسند، بیش از 
مشاور انتظار حل مشکلات خود را دارند. 
هنگامی که صحبت از مخاطبان کتاب‌های 
روانشناسی به میان می‌آید در واقع سخن 
از قشری می‌شــود که بیشتر در معرض 
آســیب قرار دارند. یکــی از دلایل روی 
آوردن افراد به این کتاب‌های روانشناسی 
ســاده و عامه پســند بودن محتوای این 
کتاب‌ها اســت. این کتاب‌هــای عامیانه 
مانند کتاب‌های فالگیری نیازهای مردم را 
پاسخ می‌دهند در حالی که این محتواها 
بر اســاس مستندات علمی نیست و هیچ 
دلیل علمی برای اثبات آنها وجود ندارد. 
برای مشکلاتی که افراد سالیان دراز با آنها 

الاجلی  راه‌حل‌های ضرب  مواجه هستند 
ارائــه می‌دهند و همین باعث می‌شــود 
افــراد به ســمت این کتاب‌هــا متمایل 
شــوند. دلیل دیگر هم اینکه افراد علاقه 
دارند که خودشان به خودشناسی دست 
بزنند و این کتاب‌ها با بیان نســبی‌ای که 
دارند و ویژگی‌های کلی که بیان می‌کنند 
سبب می‌شوند افراد برای خودشناسی به 
آنها رجوع کنند. او از راهکارهایی ســخن 
می‌گوید که با اســتفاده از آنها می‌توان از 
رجوع فراوان مردم به این کتاب‌ها کاست. 
در حالی که کتاب‌درمانی درست یکی از 
روش‌هایی اســت که زیر نظر روانشناس، 
افــراد می‌توانند با کمک گرفتن از کتاب، 
برای درمان مشکلات روانی تلاش کنند. 

البته ایــن روش تفاوت زیادی با خواندن 
کتاب‌های غیرعلمی سبک موفقیت دارد. 
روش کتاب‌درمانــی، راهــی علمی برای 
کاهش استرس و آسیب‌های روانی است 
کــه جامعه به افــراد وارد می‌کند و مثل 
فــروش کتاب‌های ســبک موفقیت بازار 
گمراه‌کننده‌ای نیست که می‌تواند موجب 

افزایش مشکلات بیمار شود.

 کلاس‌های بازاری روانشناسی 
و سمینارهای موفقیت

روانشناســی  اوقات کلاس‌های  گاهی 
زرد چنان با خرافات آمیخته می‌شــوند 
که حتی تشخیص آنها از علم روانشناسی 
دشــوار می‌شــود؛ مباحثــی آمیخته با 
خرافات و کلیشه‌های رایج که می‌خواهد 
به هــر نحو ممکن مــردم را جذب کند. 
آنچه تحت عنوان‌های عجیب و غریب یا 
عقاید عجیب ایــن کلاس‌ها و همایش‌ها 
به مــردم ارائه می‌شــود، روان‌شناســی 
بازاری است که روانشناسان و مدرس‌های 
واقعی روانشناســی تحصیل کرده آن را 
قبول ندارند. بســیاری از این افراد اساساً 
از رشــته‌های دیگر آمــده و مطالب را از 
جاهــای مختلف جمع کــرده و در قالب 
روانشناســی به مــردم تحویل می‌دهند. 
حضــور در این کلاس‌ها یا کارگاه‌ها فقط 
در کوتاه مــدت و زمان حضور در کلاس 
مفید اســت و ممکن است خلق و خوی 
شــرکت کننده را همان موقع بالا ببرد و 
احساس خوبی ایجاد کند، یعنی فقط به 
یک نیاز مقطعی پاســخ دهد و فرد واقعاً 

مهارتی نیابد. ولی مهم است بدانیم که با 
شرکت در یک یا چند کارگاه چند ساعته 
یا یک روزه کسی نمی‌تواند به شکوفایی 
برسد. شاید خیلی از ما علاقه‌مند باشیم 
تیپ شخصیتی‌مان را بشناسیم، اینکه که 
هســتیم و برای چه به دنیا آمده‌ایم هم 
ممکن است ســؤال خیلی‌هایمان باشد. 
هم  خویشتن‌شناســی  و  خودشناســی 
ممکن اســت سؤال خیلی از ما باشد و یا 
توسعه و رشد فردی هم یکی از هدف‌های 
زندگی‌مان. اما شاید همه این خواسته‌ها 
در کلاس‌های چند ســاعته و چند روزه 
پاســخ نگیرند و حتی گاهی در جمع و با 
کمک یکدیگر و شــناخت کلی از خود، 
جامعه و حل مشکلات‌مان بتوانیم پاسخ 
برخی از این ســؤالات را بدهیم، کمی با 
دید بازتر و عمیق‌تر از دستورالعمل‌های 
روانشناســی بازاری. یکی از دلایل روی 
آوردن افراد به روان‌شناســی زرد، ساده 

و عامه‌پسند بودن محتوای این 
کارگاه‌هاست. این روش‌های 

روان‌شناســی،  در  زرد 
همان کاربرد فال‌گیرها 
و فال‌گیــری را برای 
در  دارنــد.  مــردم 

همایش‌هــا  ایــن 
مقداری اطلاعات 

ویژگی‌هــا  و 
و  علائــم  و 
یی  نه‌ها نشــا
می‌شــوند  ارئه 
از  بعضــی  که 

آن‌ها ممکن اســت درست باشند. اما این 
درست بودن به معنای آن نیست که برای 
همه می‌توان تجویز کرد و در مورد همه 
جواب می‌دهد. این به اصطلاح اســاتید 
از ویژگی‌هــای کلی صحبــت می‌کنند 
که در میان همه افراد مشــترک است و 
همه دوست دارند این ویژگی‌ها را داشته 
باشند. ممکن اســت بخشی از آن‌ها هم 
درســت باشند اما، این محتواها بر اساس 
مســتندات علمی نیســت و هیچ دلیل 
علمی برای اثبات آن‌هــا وجود ندارد. از 
عوامل اصلی گرایش مردم به این کتاب‌ها، 
همایش‌ها و کارگاه‌ها دسترسی آسان به 
آن‌هاست. برخی از این کتاب‌ها و اساتید 
در همه جا پیدا می‌شوند. دسترسی بالا و 
زبان ســاده گرایش افراد را به سمت این 
بازار بالا برده است و بهتر است که ما در 

این دام نیافتیم.

در روانشناسی زرد 
یا بازاری تغییر و 

موفقیت یک شبه 
رخ می‌دهد، به شما 

القا می‌شود که با 
مطالعه کتاب‌هایی، 

یک شبه اعتماد 
به نفس، ثروت 

و شهرت را جذب 
می‌کنید و در عرض 

چند دقیقه از 
افسردگی و اضطراب 

رها می‌شوید.
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  آشنایی با افکار منفی ناخواسته و تحریف‌های شناختی

  مونا جمشیدی نسب |  علی حسین‌زاده کاندیدای دکتری روانشناسی بالینی

افــکار منفی ناخواســته، به محض باز 
شدن نخستین مســیر، وارد ذهن من و 
شما می‌شــوند. آن‌ها کمک می‌کنند تا 
بدبینی‌ها و نگرانی‌هــا به واقعیت تبدیل 
شــوند. فکری را تصور کنید که مدام در 
ذهن شــما می‌گوید: »من میدانم که در 
امتحان روز شــنبه موفق نخواهم شد«. 
طبیعی اســت این فکر، انــرژی، انگیزه، 
روحیه و تمرکز شــما را از بین می‌برد و 
حتی زمانی کــه تصمیم می‌گیرید درس 
بخوانید و مطالعه کنید، کمترین کارایی 

را خواهید داشت.

و  افکار منفی ذهن چه شکل   
شمایلی دارند؟

بیایید با هم برخی از این افکار منفی را 
مرور کنیم و به حرفهایشان گوش دهیم:

- او هیچوقت به من گوش نمی‌دهد
- امــروز روز خوبــی بود، امــا دلیل 
نمی‌شــود فردا و پس فردا هم، همینطور 

باشد..
- او من را دوست ندارد.
- او مواظب من نیست.

- مــن تجســم واقعی یــک »بازنده« 
هستم.

- این اشتباه اوست

 چه لزومــی دارد این افکار را 
شناسایی کنیم؟

قبل از هر چیز باید باور داشــته باشیم 
که افکار و احساسات ما »واقعی« هستند. 
درست مثل خانه و ماشین و کیف و کتاب 

و دســت و پای ما. باید به خاطر داشــته 
باشــیم که افکار ما و احساســاتی که در 
اثر آنها به وجود می‌آیند، ســینگال‌های 
الکتریکــی متفاوتــی را در مغــز ایجاد 
می‌کنند و تک تک ســلولهای بدن ما را 
تحت تأثیر قرار می‌دهند. آیا جز این است 
که در زمــان عصبانیت، معده  کمتر کار 
می‌کنــد و مغز بیشــتر از پیش متمرکز 
می‌شــود؟ آیا جز این اســت که در زمان 
افسردگی، افق فکر کردن و برنامه ریزی 
ما کوتاه‌تر می‌شــود؟ آیا جز این است که 
در شــرایط اضطراب و ابهام، دستهای ما 
عرق می‌کند و پیشانی ما خیس می‌شود؟ 
پــس فکرها و حس‌هایی کــه در مغز 
ما شکل می‌گیرند، کاملًا واقعی هستند. 
درســت مثل همه چیزهــای واقعی در 
اطرافمــان. پس باید ســعی کنیم اول از 
همه افکار خود را شناســایی کنیم و بعد 
از آن ویروس‌هایی که ممکن است ذهن 
ما را آلوده کند بشناســیم. پس بهترین 
تشبیه این اســت که به این افکار منفی، 
به چشم یک »ویروس ذهنی« نگاه کنید. 
این ویروس‌ها واقعی هستند. بر روی فکر 
و ذهن ما تأثیــر می‌گذارند. اما حرفهایی 

که می‌زنند الزاماً واقعی نیستند.

و  فکر  ویروس‌های  شناسایی   
راهکارهای مقابله با آنها

می‌توانیم فرض کنیم این ویروس‌ها، از 
هشت دســته مختلف هستند. بیایید هر 

یک از آنها را مرور کنیم:

1. »همیشه / هرگز / همه / هیچکس«
 این ویروس به محض اینکه کمی سطح 
انرژی و تمرکز ذهنی ما کاهش پیدا کند 
به سراغ ما می‌آید. می‌توانیم این ویروس 
را ویروس تعمیم بنامیم. »او همیشــه به 
من بی توجهی می‌کند. هیچکس به من 
و آرامش من فکــر نمی‌کند. همه از من 
سو استفاده استفاده می‌کنند. هر وقت به 
ســراغ فلانی رفتم به من پاسخ رد داده 
این‌ها همه صداهــای ویروس  اســت«. 
تعمیم در ذهن ما هستند. در این شرایط، 
کافــی اســت از خودمان یک بــار دیگر 
بپرسیم: »واقعاً همیشه اینطور بوده است؟ 
واقعاً همه اینگونه بوده‌اند؟ یعنی هرگزاین 

اتفاق نیفتاده است؟«

۲. »تمرکز بر نکات منفی« 
ما از تمــام رویدادهــای خوب صرف 
نظر می‌کنیم و تنهــا اتفاقات، رویدادها، 
احساس و انگیزه‌های منفی را مورد توجه 

قرار می‌دهیم. 
گاه دانش آموزانــی را می‌بینم که ده 
ها جملــه و تعریف و ســخنان خوب از 
معلم خود شنیده‌اند و به راحتی فراموش 
کرده‌اند، اما یک توهین یا حرف اشــتباه 
عمدی یا ســهوی معلم را نمی‌توانند به 
فراموشی بسپارند. در این زمان می‌توانیم 
از بازی شــاد بودن استفاده کنیم. تلاش 
می‌کنیــم در هــر رویــدادی دنبال آن 
جنبه‌های مثبتــی بگردیم که قبلًا مورد 

توجه قرار نداده‌ایم.
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۳. »ویروس پیشگو« 
ایــن ویروس بدترین نتیجه قابل تصور 
را برای شــما پیش بینــی می‌کند. این 
ویروس می‌داند که شــما در کسب و کار 
جدیدتان شکست خواهید خورد. می‌داند 
که شخصی که پشت تلفن است، پس از 
قطع شــدن تماس، به شما ناسزا خواهد 
گفت. می‌داند که مشــتری از شما خرید 
نخواهد کــرد و ... این ویروس‌ها معمولاً 
باعث می‌شوند، احتمال به وقوع پیوستن 
رویدادهــای بد، افزایــش یابد. همچنین 
زمینه لذت بــردن از اتفاق‌های خوب را 
نیز از بین می‌برند. همیشــه به یاد داشته 
باشــیم که اگر می‌توانســتیم آینده را به 
این شــفافیت و وضوح ببینیم، الان جای 

دیگری بودیم!

۴. »ویروس ذهن خوان« 
این ویروس در مغز شما زمزمه می‌کند 
که »مــن میدانــم او الان در ذهن خود 
راجع به تو چه می‌گوید« ویا »من دقیقاً 
می‌فهمم الان در مغــز او چه می‌گذرد« 
و جملاتــی از این دســت. این جملات 
باعث می‌شــوند اثر ارتباط و تبادل پیام 
در گفتگوی شــما کم رنگ‌تر شود. وقتی 
که فکــر کنی میدانی طــرف مقابل چه 
می‌خواهد، کمتر بــه گفته‌ها و زبان بدن 
و علائم چهره طرف مقابل دقت می‌کنی. 
اگــر هم دقت کنــی فقــط پیامهایی را 
دریافــت می‌کنیم که بــا پیش فرضهای 
ما، تطبیق داشــته باشد و این به معنای 

نابودی یک ارتباط دو طرفه است.

۵. »ویروس احساسی« 
ایــن ویروس با شــما حــرف میزند و 
می‌گویــد: »من حس می‌کنــم این کار 
خوبی اســت…« و »حس من می‌گوید 
که او دروغ می‌گوید« و ده ها جمله دیگر 
از این نوع. احساســات پدیده پیچیده‌ای 

هســتند. احساســات معمولاً ریشه‌های 
عمیقی در خاطرات گذشــته مــا دارند. 
بعضــی وقتها هم به مــا دروغ میگویند. 
اما اکثر انســانها عادت کرده‌اند به صدای 
ویروس احساسی خود گوش دهند و از او 
دلیل نخواهند. عادت کنید از ویروس‌های 
احساسی خود دلیل بخواهید و بی دلیل، 
به هیچیک از گفته‌های آنها گوش ندهید.

۶. »ویروس بایدها« 
بخوانی«.  باید…«. »توباید درس  »تو 
»تــو بایــد الان بــه … زنــگ بزنی«. 
قســمت عمده‌ای از زندگی ما را این »تو 
باید…« ها شــکل می‌دهنــد. تا حدی 
که می‌توانید باید ایــن صدا را به صدای 

»مــن می‌خواهم…« تغییــر دهید. اگر 
»نمی‌خواهید…«. وظیفه‌ای که از اجبار 
انجام می‌شود نه اراده، به هیچکس سودی 

نخواهد رساند.

۷. »ویروس برچسب گذار« 
زمانی که صفتی منفــی را به دیگران 
نســبت می‌دهید، جملات این ویروس را 
تکرار می‌کنید. او احمق اســت. او ساده 
لوح اســت. او مغرور است. او دیوانه است. 
هیچیک از ما آنقدر قدرتمند و شخصیت 
شناس نیستیم که با مشاهده چند حرف 
و رفتار بتوانیم به ســادگی روی دیگران 
برچسب بگذاریم. ما جای آنها نبوده‌ایم تا 
بدانیم که اگر ما بودیــم، با همان دانش 
و با همان گذشــته و با همان تجربیات، 
آیا همان رفتار و گفتار را داشــتیم یا نه. 
این برچســب‌ها تعامــل و گفتگو را بهتر 
نمی‌کنند، اما به ســادگی می‌توانند مانع 

آن شوند.

۸. »ویروس مقصر« 
این ویروس همه جا بــه دنبال مقصر 
می‌گردد. واقعیت این اســت که دانستن 
یا ندانســتن مقصر نمی‌تواند هیچ کمکی 
به رفع مشــکلات بکند. اما می‌تواند روند 
جستجوی راه حل را به شدت کند نماید. 
ویروس مقصر اگر دیگران را مقصر اعلام 
کند، مســئولیت بهبود شرایط را از شما 
سلب می‌کند و اگر شــما را مقصر اعلام 
کنــد انگیزه بهبود شــرایط را از شــما 
زندگی  از  عمــده‌ای  قســمت  می‌گیرد. 

مــا را ایــن قضاوت‌هایی کــه در مورد 
کارهای دیگــران داریم یا در مورد قصور 
و تقصیرهای خود داریم شکل می‌دهند. 
تــا حدی که می‌توانید باید این صدا را به 
صدای »مــن در آینده می‌خواهم…« یا 
»به او می گویم که در آینده …« تغییر 

دهید.

 تمرین روزانه برای خلاصی از 
ویروس‌های فکر

هر روز زمانــی از اوقات خود را به این 
بگذرانید تــا ببینید چه تعداد ویروس در 
ذهن شما فعال است؟ این ویروس‌ها هم 
دقیقاً مانند ویروس‌های واقعی هســتند. 
اگر در ذهن شما باشند و ببینند کسی به 
آنها توجه نمی‌کند، هر لحظه ویروس‌های 
بیشتری به جمعشــان افزوده می‌شود. تا 
حدی که فرصت و انــرژی را برای انجام 
ســاده‌ترین فعالیتهای روزانه نیز از شما 
گرفته می‌شود. اگر می‌خواهید تمام مغز 
شــما از هیاهوی این ویروس‌ها پر نشود، 

حتماً باید به هر یک از آنها و صدای آنها 
توجه کنید و قبل از اینکه انعکاس صدای 
آنها تمام ذهن شــما را پر کند، بکوشید 
تا گفته آن ویروس‌ها را زیر سؤال ببرید. 
متأســفانه ما ترجیح می‌دهیم این افکار 
را ســرکوب کنیم یا بــه آنها بی توجهی 
کنیــم. اما ایــن کار باعــث از بین رفتن 
آن‌ها نمی‌شود بلکه باعث زیاد شدن آن‌ها 

می‌شود.
پــس در روزهــای آینده، بیشــتر از 
همیشه به افکار خود توجه کنید و ببینید 
در ذهن شــما بیشــتر محل رفت و آمد 
کدام ویروس است؟ یک بار برای همیشه 
تصمیم بگیرید: ذهن شــما محل زندگی 

ویروس‌هاست یا افکار خوب و کارآمد! 

منابع
www.healthline.com/health/
how-to-stop-ruminating
www.medicalnewstoday.
com/articles/326944#summar

 فکرها و حس‌هایی 
که در مغز ما شکل 

می‌گیرند، کاملًا 
واقعی هستند. 

درست مثل همه 
چیزهای واقعی در 

اطرافمان
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

مهم‌تریــن وجهــی که یــک ســلبریتی در دنیای 
امــروز خود را ملزم به رعایــت آن می‌کند، دامن زدن 
به خواست عمومی مردم اســت. در این میان، فضای 
مجازی این فرصت را به یک ســلبریتی می‌دهد تا هم 
رســانه‌ها وارد زندگی خصوصی آنها شوند و هم خود 
زندگی شخصی‌شان را به اشــتراک بگذارند به‌طوری 
که هر روز اخبار زیادی پیرامون آنها مخابره شــود. به 
لطف شبکه‌های اجتماعی، سلبریتی‌ها هر روز در خود 
را در قالب‌های متفاوتی عرضه می‌کنند و افراد زیادی 
نیز پیگیر اخبار و اطلاعات آنها هستند. در این مطلب 
درباره اینکه حضور ســلبریتی‌ها در فضای مجازی چه 
تاثیرگذاری دارد و چگونه بر ســبک زندگی و سلامت 
روان کاربران فضای مجازی تأثیر می‌گذارند مطالبی را 

عنوان می‌کنیم.

 تفاوت تعریف سلبریتی و فرد مشهور
بحث ســلبریتی را از دیدگاه‌های مختلف می‌توان بررسی کرد. 
ممکن اســت فردی در زمینه خاصی مهارت داشــته باشد و آن 
مهارت باعث شــود که افراد زیادی طرفدار او باشــند و به واسطه 
آن مهارت و هنر متفاوت شــهرت خاصی به دست آورد ولی عده 
دیگری هستند که بدون داشتن مهارت خاصی تبدیل به سلبریتی 
می‌شــوند. این دســته از افراد را می‌توان ذیــل تعریف کاریزما، 
طبقه‌بندی کرد. ویژگی این دسته افراد و مشهور شدن آنها بیشتر 
به دلیل ویژگی‌های ظاهری یا شــخصیتی است و همین موضوع 
باعث می‌شــود که طرفداران زیادی داشته باشند و مشهور شوند 
بدون اینکه ویژگی‌های دسته اول را داشته باشند. به دلیل اینکه 
مردم ما بیشــتر تحت تأثیر رسانه‌های دیداری هستند، بازیگران 
و به طور کلی هنرمندان و یا ورزشــکاران جزو دسته سلبریتی‌ها 
محسوب می‌شــوند، در صورتی که در کشــورهای دیگر افراد با 

حضــور  اینکــه  دربــاره  مطلــب  ایــن  در 
ســلبریتی‌ها در فضــای مجــازی چــه تاثیرگــذاری 
بــر ســبک زندگــی و ســامت  دارد و چگونــه 
ــد  ــران فضــای مجــازی تأثیــر می‌گذارن روان کارب

می‌کنیــم. عنــوان  را  مطالبــی 

سلبریتی‌های فضای مجازی چه تاثیری بر زندگی روان‌شناختی 
انسان‌ها دارد؟

   محمد غضنفری |  کاندیدای دکتری تخصصی روانشناسی بالینی

دلیل فراگیر شدن موضوع سلبریتی‌ها و 
تاثیرگذاری آن‌ها، بحث آسیب‌شناسی 
آن نیز به شــدت دنبال می‌شــود و 
همایش‌های علمی متعددی در این 
زمینه برگزار شده است. آن چیزی 
که به شــدت در فضای مجازی 
جامعه ایرانی در سال‌های اخیر 
بسیار مشــهود است و دلائل 
فرهنگــی را می‌تــوان برای 
آن قائل شد در قالب بحث 

ویژگی‌های خاص‌تری جزو این طیف محسوب شوند. مثلًا فردی که ناتوانی 
ذهنی دارد به دلیل رفتار و ویژگی‌های خاص و توانمندی که دارد جزو افراد 

مشهور یا همان سلبریتی به شمار می‌آید.

 مفهوم سلبریتی در ایران، ویژگی‌ها و مشخصات آن و تفاوت 
رفتار سلبریتی‌های ایرانی و خارجی

فرهنگــی که مردم یــک جامعه در آن نفس می‌کشــند در ویژگی‌های 
شــخصیتی افراد آن جامعه خود را نشان می‌دهد. در کل مکانیزم زیربنایی 
رفتار ســلبریتی‌ها در کل دنیا یکی است و از نظر آسیب‌شناسی در مفهوم 
احساس خودشیفتگی طبقه‌بندی می‌شود. امروزه در بیشتر نقاط جهان به 
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

نوع‌دوســتی و کمک به مردم بوده است. 
ولی بسیاری اوقات این ویژگی پسندیده 
خــود را در قالب مفهوم روان‌شــناختی 
وجدان افراطی نشــان می‌دهــد. به این 
صورت که چون مثلًا نوع‌دوستی و کمک 
به مردم ویژگی پسندیده‌ای در فرهنگ و 
باورهای مذهبی ایرانی است، سلبریتی که 
خود دچار نقص در دیده شدن‌های دوران 
کودکی است، از این طریق به دنبال دیده 
شــدن است تا تأیید و تحسین دیگران را 
جلب کند. به دلیل تاثیرگذاری همه‌جانبه 
فضای مجازی در زندگی انســان‌ها و نوع 
رفتار ســلبریتی‌ها، به نظر می‌رســد در 
روزگاری به ســر می‌بریم که نوع کنش 
و واکنش‌های اجتماعی مــا تغییر کرده 
و عکس‌العمل‌هــای مــا در قبال حوادث 
اجتماعی محدود و گذرا به فضای مجازی 
بدون کنش عملی در دنیای بیرونی است. 
این در صورتی است که در دنیای امروزه 
بســیاری از واژگان مثــل همین مفهوم 
نوع‌دوستی و استفاده ابزاری که بسیاری 
از ســلبریتی‌های فرهنگــی، ورزشــی و 
سیاسی از آن استفاده می‌کنند بار معنایی 

خود را از دست داده است. 
فضای مجازی "قدرت متوهم‌گونه‌ای" 
از مفهوم تاثیرگذاری را در جامعه و روزگار 
فعلــی ما به وجــود آورده و در این میان 
سلبریتی‌ها نیز احساس می‌کنند به دلیل 
تعداد فالوئرهای بالا، فرد خاصی هستند و 
صرفاً با گذاشتن پستی راجع به یک اتفاق 
ناگوار اجتماعی این قدرت تاثیرگذاری را 
دارند و می‌توانند تغییرات عظیم اجتماعی 

را به وجود بیاورند. بنابراین امروزه بیشتر 
از اینکه بخواهیم از طریق کنش اجتماعی 
درســت و متمدنانه به قضیه‌ای اعتراض 
کنیــم، به صورت توهم‌گونــه و از طریق 
فضــای مجازی این کار را انجام می‌دهیم 
و انتظــار دریافت تأیید و تحســین هم 
داریم. البته که نمی‌توان منکر بســیاری 
از کارهای خوبی هم که انجام می‌شــود؛ 
نشــد. ولی همه چیز می‌تواند هم جنبه 
آسیب‌شناسی داشــته باشد و هم جنبه 

مفید.

مردم  گرایش  علت  بیشترین   
به پیگیری اخبار و اطلاعات صفحات 

مجازی سلبریتی‌ها
افــراد دو نیاز مهم دارند که در کودکی 
باید برآورده شــود: نیاز به دیده شدن از 
طرف پــدر و مادر و اطرافیــان و نیاز به 

ایده‌آل‌سازی و بزرگ‌پنداری پدر و مادر. 
وقتی که ویژگی‌هــای مثبت کودکی به 
درســتی دیده و شــناخته نمی‌شود و از 
طــرف دیگر پدر و مادر این خصوصیت و 
قدرت را ندارند کــه از طرف کودک فرد 
ایده‌آلی شــناخته شــوند، این احساس 
حقارت در کــودک به وجود می‌آید و در 
بزرگســالی می‌خواهد بــا رفتارهایی که 
انجام می‌دهد جبران کمبودی را بکند که 
در کودکی دریافت نکرده است. سلبریتی 
کــه رفتارهای افراطــی و عجیب خود را 
در فضــای مجازی عرضه می‌کند، نیاز به 
دیده‌شــدن خود را جبران می‌کند و این 
یک رفتار آسیب‌شناختی است. به همین 
دلیل می‌گوییم که دیده نشدن برای این 
افراد مرگ روان‌شناختی را به دنبال دارد 
چون هویت آنها را بــه خطر می‌اندازد و 
به همین همواره و به بهر بهایی به دنبال 
دیده شدن هستند. از سوی دیگر کسانی 
که این ســلبریتی‌ها را تأیید و تحســین 
می‌کنند در نیاز به ایده‌آل‌ســازی پدر و 
مادر خود در دوران کودکی دچار مشکل 
هســتند. البته باز هم منظــور ما افرادی 
است که به صورت تکراری و افراطی این 
کار را انجام می‌دهند و حاضر هستند هر 
بهایی را برای دیدن و مثلًا عکس انداختن 
و یــا ایجــاد صفحات هــواداری در کنار 

سلبریتی مورد علاقه و خود بپردازند.

 ســلبریتی‌ها به عنوان گروه 
مرجع یا به زبان ساده‌تر الگوی جامعه
گــروه مرجــع گروهی اســت که به 

نگرش‌های افراد جامعه شــکل می‌دهد. 
گــروه مرجع می‌تواند مثبــت و یا منفی 
باشد. برخی نظریه‌ها سلبریتی را به مثابه 
کالا تعریــف می‌کنند و چون هویت خود 
را عرضه می‌کنند و قدرت ســبک سازی 
دارند گروه مرجع می‌شوند پس هر رفتار 
آنها نیز مــورد داوری قرار می‌گیرد و هر 
کارشــان زیر ذره‌بین می‌رود درعین‌حال 
خطای آنها نیز صدها برابر بیشتر به چشم 
می‌آید و اگر خطا کنند، بســیار بیش از 
یک فرد عادی به چشــم می‌آید. اگر کار 
خوب کنند یا کار بد، الگو قرار می‌گیرند 
و بنابراین طبیعی است که مثلًاآن بازیگر 
مرد یا زن در معرض قضاوت موشــکافانه 
قرار گیــرد و جامعه به کار نادرســت یا 
تفاوت ظاهر با باطن آنان واکنش نشــان 
دهد. باور عموم جامعه نیز بر این اســت 
که افراد سلبریتی باید الگو و گروه مرجع 
یک جامعه در نظر گرفته بشوند و مثلًا در 
نوع پوشش و گفتار و رفتار، الگوی قشری 
از جامعه مثلًا نوجوانان و جوانان باشــند 
در صورتی که بررسی بیشتر و موشکافانه 
ســلبریتی‌ها در ســال‌های اخیر نشــان 
می‌دهد اطلاق عنوان الگو یا گروه مرجع 
به ســلبریتی‌ها و پیرو آن انتظار رفتار در 
قالب یک‌ســری باید و نبایدها از آنها کار 
اشتباهی است و در بلندمدت باعث ایجاد 
یک سبک زندگی غلط می‌شود هر چند 
کــه این تلقی غلط از این افراد در جامعه 

ما وجود دارد.

 تأثیر کمپین‌هایی که توســط 

تبلیغ  مجازی  فضای  در  سلبریتی‌ها 
می‌شود

همراهــی ســلبریتی‌ها در وقایــع و 
حوادث ناخوشــایند اجتماعی در صورتی 
مفید اســت که هدف از حضور این افراد 
در چنین کمپین‌هایی، جلب مشــارکت 
و همراهی مردم باشــد و نه کارشناســی 
تخصصی آن حوزه. یک ســلبریتی باید 
بداند که در حیطــه فعالیت خود اعم از 
سیاســی، هنری یا ورزشی فرد مشهوری 
محسوب می‌شــود و نباید در موضوعات 
دیگری کــه در آن تخصص ندارد، اظهار 
نظر کند. در همه ادوار تاریخی افرادی را 
داشته‌ایم که به دلیل درجه بالای علمی 
و یا علم الهی این قدرت را داشــتند که 
در مورد سبک زندگی و بایدها و نبایدها 
به افراد آموزش دهنــد و به عنوان گروه 
مرجع شناخته می‌شدند ولی امروزه ما با 
هنرمندان و ورزشــکارانی مواجه هستیم 

که این حق موعظه و پند اخلاقی را برای 
خود قائل هستند. در سال‌های گذشته و 
در بسیاری از کمپین‌های جلب مشارکت 
مردم با حضور سلبریتی‌ها با یک پدیده‌ای 
شبیه "مدهای زودگذر" روبرو بودیم که 
بــه دلیل اینکه این کمپین‌ها یک شــبه 
و فاقــد هرگونه ســازماندهی مشــخص 
و کارشناســی شــده بودند تاثیرگذاری 
مطلوب درازمدتی نداشــتند و بسیاری از 
افراد برای شــهرت خود دچار این پدیده 
شــدند. بسیار پسندیده اســت که ما در 
موضوعات مهمی که باعث واکنش جمعی 
ملتی می‌شود، عکس‌العملی از خود نشان 
دهیــم و ابراز همدردی کنیــم؛ ولی اگر 
از دیدگاه تحلیلی به ماجــرا نگاه کنیم، 
معمــولاً انگیزه‌های ناخــودآگاه دیگری 
باعث این دســت پدیده‌ها می‌شود. الزاماً 
فردی که پستی را از یک واقعه اجتماعی 
در فضای مجازی به اشــتراک می‌گذارد 

سلبریتی که 
رفتارهای افراطی 
و عجیب خود را 
در فضای مجازی 

عرضه می‌کند، نیاز 
به دیده‌شدن خود 
را جبران می‌کند 
و این یک رفتار 
آسیب‌شناختی 

است.
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فرد نوع‌دوست و همدردی نیست و کسی 
هم ایــن کار را نمی‌کنــد و مثلًا عکس 
پروفایل خــود را در واکنش به یک اتفاق 
فرد  نمی‌دهد  تغییر  ناراحت‌کنند  جمعی 

بی‌تفاوتی نیست.

 رفتار دوگانه خشــم و علاقه 
توام نسبت به سلبریتی‌ها

مردم با یک سری تصورات ذهنی مثبت 
خودساخته، پیگیر و علاقه‌مند سلبریتی‌ها 
می‌شــوند و زمانی که مشاهده می‌کنند 
این افــراد در زندگی و ظاهر واقعی خود 
آن چیزی نیستند که بروز می‌دهند دچار 
نوعی تناقض می‌شوند. ما ابتدای امر باید 
ایــن آگاهی را در افــراد جامعه به وجود 
بیاوریــم که هر چقدر مــن علاقه‌مند به 
یک ورزشــکار و بازیگر هستم، خودم نیز 
دارای یک هویت و فردیت مستقل هستم 

که نباید تحت تأثیر این افراد مشهور قرار 
بگیرم. افراد مشــهور و معروف نیز مانند 
بســیاری از مردم عادی این حق را دارند 
که اشــتباه کنند و یا در زندگی شخصی 
خود دچار مســائلی مثل طلاق شــوند. 
اگــر فردیت هر شــخصی را بــه صورت 
وجوه خوب و بــد توامان در نظر بگیریم 
دیگر با به جود آمدن یک نکته منفی در 
زندگی آن ســلبریتی، او را مورد هجمه 
و ناســزای خود قرار نمی‌دهیم. از طرفی 
بسیاری از تأیید و تحسین‌های افراطی ما 
از ســلبریتی‌ها در فضای مجازی اصیل و 
واقعی نیست و چون پایدار نیست سریع 
تغییر جهت می‌دهــد و تبدیل به فحش 
و ناســزا می‌شود. در این میان چون خود 
سلبریتی‌ها خود را فردی نشان می‌دهند 
کــه افراد بی‌نقصی هســتند و قدرت هر 
کاری را دارند و هیچ مشــکلی در زندگی 
خود ندارند، با ایجاد یک اشتباه خشم‌های 
جمع شده افراد از دیگر حوادث اجتماعی 
نسبت به یک سلبریتی فرافکنی و تبدیل 

به خشم و دشنام افراطی می‌شود.

 نقش مردم و مسئولان در قبال 
سلبریتی‌های مجازی

فرهنگ سلبریتی‌ها بیشتر یک فرهنگ 
سرگرمی است ولی متاسفانه اولین اثر آنها 
بر خانواده‌ها و نوجوان و جوانان اســت و 
مناســبات و تعاملات خانوادگی را تحت 
تأثیر قرار می‌دهد و باعث تغییر ارزش‌ها 
می‌شود در صورتی که سلبریتی‌های که 
با بی‌سوادی رســانه‌ای به سادگی دچار 

توهم می‌شــوند و برای مسائلی که اساساً 
از جزییات آن بی‌اطلاع هســتند پســت 
می‌گذارند تا دیده شوند چگونه می‌توانند 
الگویی برای جوانان و نوجوانان این کشور 
آموزشی و مدیریتی  باشند. سیستم‌های 
باید این نکتــه را در نظر بگیرند که هم 
انتقاد کردن به سلبریتی‌ها و هم الگو قرار 
دادن آنها بدون هیچ برنامه‌ریزی خاصی 
در درازمــدت تاثیری نخواهد داشــت و 
شاید رفتار درســتی که باید انجام شود 
سرمایه‌گذاری برای تحکیم هویت فردی 
نوجوانــان و جوانــان بــدون ارائه هیچ 
پیش‌زمینــه اخلاقی و باید و نباید کردن 
اســت. هر کاربر فضای مجــازی نیز باید 
آگاه باشد که سلبریتی‌ها به هر دلیل این 
قدرت را دارند که بــه صورت ناخودآگاه 
تاثیرات مختلفی بر مــا بگذارند و باید از 
این تاثیرگذاری آگاه بــود و زندگی یک 
ســلبریتی را برای خود در همان وجهی 
که شــاخص اســت پذیرفت و نه مسائل 
حاشیه‌ای زندگی او. مهم‌ترین راهکار برای 
مقابله با شــایعات و موج خبرسازی‌های 
نادرســت ســلبریتی‌ها نیز این است که 
سواد رسانه‌ای را در جامعه تقویت کنیم و 
در این باره از هیچ تلاشی در جهت روشن 
کردن جامعه به خصوص نوجوانان غافل 
نشویم. ســواد رسانه‌ای به افراد جامعه به 
خصــوص مخاطبان جدی فضای مجازی 
درک و شناخت مناسبی از زندگی و نحوه 
مواجهه با سبک زندگی درست و یا غلط 

سلبریتی‌ها می‌دهد.

اختلال خــوردن یکی از شــایع‌ترین 
اختلالات روان تنی به شــمار می‌رود که 
باعث ایجاد مشــکلات فراوان در سلامت 
جســمی و عملکرد بهداشــت روان افراد 
می‌شــود، اختلالی که اگــر جدی گرفته 
نشود، صدمات جسمی و روانی بسیاری در 
پی خواهد داشــت. ویروس کرونا در کنار 

تمام صدمات جسمی که به نیروی انسانی 
جوامع وارد کرد، منجر به صدمات روحی 
و روانی در اقشــار مختلف جامعه شــد، 
اختلال عصبی بی اشتهایی و پر اشتهایی 
یکی از صدمات عصبی است که به اقشار 
مختلف وارد شده اســت، خانه نشینی و 

استرس نیز مزید بر علت شده است.

 پرخوری احساسی
برخی از افــراد در مواقعــی که دچار 
اســترس می‌شــوند، ناخودآگاه پر اشتها 
شــده و تمایــل زیادی به خــوردن غذا 
پیــدا می‌کنند در مقابل آن‌ها افرادی نیز 
هســتند که هیچ میلی به غذا نداشته و 

مدیریت غذا خوردن احساسی در دوران همه‌گیری کرونا

  کیمیا افشاری |  روانشناس بالینی
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دچار کم وزنی می‌شوند. اختلالات عصبی 
خوردن را می‌توان به ســه دســته کلی 
بی اشــتهایی عصبی، پراشتهایی عصبی 
و اختلال خوردن تقســیم کرد.  بسیاری 
از روانشناســان بــر این باورنــد که این 
اختلال سیســتم ایمنی افــراد را ضعیف 
کــرده و مقاومت آن‌هــا در برابر ویروس 
کرونا کاهش می‌دهد براین اســاس لازم 
است افراد ضمن رعایت دستورالعمل‌های 
بهداشتی سعی کنند سیستم ایمنی بدن 
خود را با خوردن غذاهای مقوی افزایش 
دهند چرا که به گفته متخصصان عفونی، 
ضعیف بودن سیســتم ایمنی و استرس 
خوراک ویروس کرونا است و این ویروس 

از این دو عامل تغذیه می‌کند.
 

و  پراشــتهایی  درمــان  راه   
کم‌اشتهایی در روزهای کرونایی

فرد یا افرادی که به دلیل استرس ناشی 
از ابتلای به بیماری کرونا دچار پراشتهایی 
عصبی شوند در چنین شرایطی به سراغ 
این  پرکالــری می‌روند که  خوراکی‌های 
کار باعث افزایش وزن آن‌ها خواهد شــد. 
کنترل استرس برای فرد عصبی بویژه در 
شــرایط کرونایی بسیار تاکید شده براین 
اساس این دســته از افراد باید در مواقع 
اســترس، ســبزیجات را جایگزین مواد 
غذایی پرکالری کنند. باید توجه داشــت 
در شــرایط کرونایی در مصرف هیچ ماده 
غذایــی نباید زیاده‌روی کــرد و بالعکس 
در چنین شــرایطی باید بیشتر به انجام 
فعالیت‌هــای بدنــی روی آورد و فرد یا 

افرادی که دچار اختلالات پر اشتهایی و 
یا بی اشتهایی عصبی هستند برای صرف 
صبحانه، ناهار و شام باید زمان معینی را 
اختصاص دهنــد و از خوردن انواع میان 
وعدها بپرهیزند. در شرایط کرونایی تقویت 
سیستم ایمنی بدن لازم و ضروری است 
و برای این منظور رعایت یک رژیم غذایی 
ســالم از اهمیت ویژه‌ای برخوردار خواهد 
بود. چنانچه فردی به یکی از شــیوه‌های 
اختلالات پر اشــتهایی، بی اشــتهایی یا 
اختلال خوردن مبتلا است و می‌خواهد با 
ویروس کووید ۱۹ مقابله کند، برای فعال 
کردن سیســتم ایمنی بدن باید غذاهایی 
که سرشار از ویتامین‌ها و مواد مغذی به 
خصوص میوه‌ها و سبزیجات، است را در 

برنامه غذایی خود بگنجاند.
فردی که به استرس کرونا مبتلا شده و 
دارای اختلالات پرخوری یا کم اشتهایی 
است انجام دورکاری در خانه را در جایی 
که معمولاً دسترســی به غذا یا تنقلات 
وجود ندارد یا ســخت است، انجام دهد. 
صرف وعــده غذایی خــود را در هنگام 
تماشای آخرین گزارش‌های خبری و در 

حالت ایستاده نخورد.
با توجه بــه اینکــه دوره کرونا، دوره 
استرس زایی است، فرد مبتلا به اختلالات 
خوردن با نشستن درجا در طولانی مدت، 
وضعیــت را بدتر نکنــد، چراکه به لحاظ 
عصبی فکر می‌کند بعــد از خوردن غذا 
اســترس و اضطــراب آن کاهش خواهد 
یافت در صورتی که در این مرحله و بعد 
از خوردن غذا، احساس آن بدتر و در واقع 

فرد بیمــار وارد یک چرخه کاملًا معیوب 
خواهد شد.

فرد دارای اختــال روانی خوردن، در 
شرایط کرونایی برای مبارزه با این ویروس 
باید برای خود هدف مشــخصی را تعیین 
کنــد،  فرد مبتلا مدام با خود تکرار کند، 
می‌خواهم سالم باشــم و بتوانم بر کرونا 
پیروز شــوم. این دســته افراد در چنین 
شرایطی باید حتی الامکان ورزش آنلاین 

انجام دهند یا پیاده‌روی کنند.
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شــخصیتی مهلک گیر مثل کمال‌گرایی 
گیر افتاده‌اید.

 تعریف کمال‌گرایی
کمال‌گرایی به افکار و رفتارهای مخربی 
گفته می‌شــود که هدف آنها رسیدن به 
اهداف افراطی و غیرواقع بینانه‌ای اســت 
که احســاس رضایت و آرامــش را از فرد 
می‌گیرد و او را در معرض ناکامی و شکست 
قرار می‌دهد. یک فرد کمال‌گرا نگرش‌ها و 
افکار غیر منطقی دارد و در نتیجه اهداف 
و انتظارات غیر واقعــی از زندگی دارد. او 
انتظار دارد در هر کاری کامل و بی نقص 
باشــد و مؤفقیت را معادل عدم اشتباه و 
خطــا می‌داند. از نظر یــک فرد کمال‌گرا 
کسی مؤفق و پیروز است که اشتباهی از 
او سر نزند. او فکر می‌کند یا باید در کاری 

موفق بود یا باید آن را اصلًا انجام نداد.

  کمال‌گرایی چه آســیبی به 
روان ما می‌زند؟

فرد کمال‌گرا قادر نیست خود را با همه 
عیب و نقص‌هایش بپذیرد و همیشه خود 
را بی‌ارزش،‌ بی‌لیاقت و بی‌کفایت می‌داند و 
در نتیجه احساس اعتماد به نفس در او به 
وجود نمی‌آید. فرد کمال‌گرا به دلیل اینکه 
همیشه دنبال انتقاد کردن و ارزش‌گذاری 
بر دیگران است هیچ وقت ارتباط و تعامل 
خوبی با دیگران ندارد و اگر کسی نیز از او 
انتقاد کند آن را نمی‌پذیرد. افراد کمال‌گرا 
همیشــه در تصمیم‌گیری دچــار تردید 
و دودلی می‌شــوند تــا از بین گزینه‌های 

موجــود بهترین گزینــه را انتخاب کنند 
و همین مســئله باعث می‌شود همیشه 
کارهای خود را به تعویق بیاندازند تا بلکه 
بی‌نقص‌ترین‌ها بر ســر راه آنها سبز شود. 
فرد کمال‌گرا علاقه‌ای به انجام کار گروهی 
ندارد، چون از نظر او هیچکس به اندازه او 
قادر به درست انجام دادن کار خود نیست، 
در نتیجه این افراد همیشه کارهای خود را 
یک تنه انجام می‌دهند و از دیگران کمک 
نمی‌خواهند و همیشه خسته و مضطرب 
هســتند. از نظر این افراد همیشــه باید 
شماره یک بود و به دلیل همین انتظارات 
نا به جا همیشه احساس گناه، نارضایتی 
از خود، بدبینی، پایین بودن عزت نفس و 
اعتماد به نفس، فقدان انگیزه، بی‌تحرکی 
و افســردگی دارند و هیچ وقت احساس 
لذت، شــادمانی، آرامش، آزادی و خوشی 

در زندگی نمی‌کنند.

 کمال‌گرایــی خــوب داریم، 
کمال‌گرایی بد

افــرادی که کمال‌گرایی خــوب دارند، 
هدف‌هــای بالایی را برای خــود در نظر 
می‌گیرنــد اما به جای اینکه رســیدن یا 
نرسیدن به آن معیارها برایشان مهم باشد، 
نفس خود تلاش‌کردن برای رســیدن به 
هدف برایشــان اهمیت دارد. این دســته 
کمال‌گراهــا از کار و تــاش زیــاد لذت 
می‌برند و همیشه سعی می‌کنند آن را به 
نحو مطلوبی انجام دهند و در همین حین 
استعدادهای خود را شکوفا کنند و مهم‌تر 
از همه به احساس رضایت شخصی دست 

پیدا کنند. اما کمال‌گراهای بد همیشه در 
فکر آن هستند که مبادا اشتباهی از آنها 
ســر بزند. آن‌ها هیچ‌وقت کاملًا احساس 
پیروزی نمی‌کننــد. آن‌ها حتــی اگر از 
دیگران بهتر کار کنند، باز هم احســاس 
رضایت نمی‌کنند. این افراد هرچقدر هم 
که به موفقیت دســت پیــدا کنند راضی 
نیستند و خود را سرزنش می‌کنند و هدف 
بالاتری را در نظر می‌گیرند و همیشــه با 

خودشان در جنگ و ستیزند.

 کمال گرایی چه فرقی با تلاش 
سالم دارد؟

داشتن اهداف سالم و منطقی و تلاش و 
پشتکار مربوط به آن با اهداف غیرمنطقی 
و تلاش‌های مربوط به کمال‌گرایی کاملًا 
تفــاوت دارد. انتخــاب اهــداف، بر پایه 
خواسته‌های شخصی و آرزوها نه بر اساس 
پاســخگویی به انتظارات جامعه و والدین 
منجر به تلاش ســالم و سازنده می‌شود. 
اهــداف افــرادی که تلاش ســالم دارند 

چطور از تله شخصیتی "کمال‌گرایی" خودمان را نجات دهیم؟

   نیکتا فراهانی |  روانشناس تربیتی

 هنر ایده‌آل گرا نبودن
اگر احساس می‌کنید کارهایی که انجام 
داده‌ایــد به اندازه کافی خوب نیســتند و 
شــما را هیچ وقت راضی نمی‌کنند، اگر 

فکر می‌کنید کارهایتان مثل دیگران پیش 
نمی‌رود، اگر انجام دادن کارها را با هدف 
انجــام دقیق آنها به تعویق می‌اندازید و از 
انجام دادن آنها طفره می‌روید و همیشه به 

انتظار بهترین و بی نقص‌ترین‌ها هستید؛ 
متاســفانه باید به شما بگویم که در واقع 
یک فرد کمال‌گرا هستید و به جای حرکت 
در مســیر موفقیت و پیشرفت در یک تله 

انتخاب اهداف، بر 
پایه خواسته‌های 

شخصی و آرزوها نه 
بر اساس پاسخگویی 
به انتظارات جامعه 

و والدین منجر 
به تلاش سالم و 
سازنده می‌شود. 
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۴. بپذیریــد که انســان هســتید و 
جایزالخطا 

ما انسان‌ها همگی ناکامل هستیم. آنکه 
کامل و بی نقص است خداوند است. پس 
ما در مسیر زندگی‌مان حق اشتباه کردن 
داریم و این اصلًا ویژگی بدی نیست. زمانی 
که به عنوان یک انسان حق اشتباه کردن 
برای خود قائل شوید، به راحتی خطاها و 
اشتباه‌های خود را می‌پذیرید و راه تلاش 
سالم و مناسب را اتخاذ نموده و به راحتی 
ســختی‌ها را پشت ســر می‌گذارید تا به 
اهداف خود برسید. پس به جای سرزنش 

کردن از اشتباهات خود درس بگیرید.
5. از تفکر دوقطبی پرهیز کنید.

افــکار کمال‌گرایانه  از  جهت رهایــی 
پیدا کردن "افــکار باید و مطلق گرایانه" 
وتغییر آن به "افــکار معتدل و معقول" 
لازم و ضروری اســت. به این صورت که 
"‌ باید موفق شــوم"‌ به "بهتر است موفق 
شوم "‌، "نباید این کار را انجام می‌داد"به 
"بهتر بود این کار را انجام نمی‌داد" تبدیل 
می‌شود. با تغییر افکار و باورهای نامعقول 
به معقول، خود را از اسارت حکومت بایدها 
رها کنید تا بیشتر احساس آرامش داشته 

باشید.
 6. کارهــای مثبت خــود را در نظر 

بگیرید.
بیشتر از اینکه به نتایج و دستاوردهای 
کار خــود فکر کنید به تلاش خود پاداش 
دهید. فراموش نکنید قدم در مسیر انجام 
کاری گذاشــتن بیشــتر از نتیجه آن کار 

اهمیت دارد و همین مسئله است که باعث 
افزایش احساس ارزشمندی و عزت نفس 

ما می‌شود.
7. هدف‌های واقع‌بینانه انتخاب کنید.

باید در زندگــی هدف‌هایی را انتخاب 
کــرد که متناســب با شــرایط، امکانات 
و توانایی‌های ما باشــد. هر چه بیشــتر 
هدف‌هــای دور از دســترس در زندگی 
انتخاب کنیم، امکان شکســت خوردن و 
در نتیجه ناکامی و افسردگی ما در زندگی 

بیشتر خواهد بود.
8. نسبت به خودتان ملایم و مهربان 

باشید 
 به خودتان زحمت بیش از حد ندهید 
در برابر حل مشــکلات تلاش کنید ولی 
خود را به زحمت نندازید و با خود مهربان 
باشید چرا که ما انسانی کامل نیستیم که 
همه امور را کامل و بی عیب و نقص انجام 
دهیم. اگر تمام وقت و انرژی خود را صرف 
انجام کارهایمان بکنیم باز کامل و بی‌عیب 

نخواهد بود.

منابع
www.nifc.gov/hrsp/tools/keys_
to_effective_communication.pdf
www.researchgate.net/publica-
tion/331745017_EFFECTIVE_
COMMUNICATION_TECH-
NIQUES
www.helpguide.org/articles/
relationships-communication/
effective-communication.htm

همیشه تنها یک قدم یا یک پله از اهداف 
قبلی، بالاتر است و از انجام کار در دست 
اجرا، بیشتر از تفکر در مورد نتیجه پایانی 
آن لــذت می‌برند و وقتی با تجاربی چون 
نارضایتی و شکست مواجه می‌شوند، آن 
را به شرایط و موقعیت‌ها ربط می‌دهند و 
شــخصیت خود را زیر سؤال نمی‌برند. در 
حالی که افراد کمال‌گــرا فرض را بر این 
می‌گذارند کــه باید یک کار را به بهترین 
وجه انجــام دهند که این خــود، فکری 
غیرمنطقی و ناسالم بوده و برای رسیدن 
بــه آن، فرد خود را بیش از حد به زحمت 

می‌اندازد.

 چطور می‌توانیم کمال‌گرایی را 
از خودمان دور کنیم؟

تغییــر دادن ویژگــی شــخصیتی که 
سال‌ها در ما بوده و با آن زندگی کرده‌ایم 
بسیار سخت است و نیاز به تلاش ویژه‌ای 
دارد ولی اگر شــما هم باور داشته باشید 
که این ویژگی شــخصیتی ناکارآمد باعث 
بروز ناراحتی‌هایی در زندگی و روابط شما 
شده، شاید کنار گذاشتن آن به مرور زمان 
و با انجــام روش‌های زیر و البته با صبر و 

حوصله به نفع شما باشد:
۱. شــخصیت کمال‌گــرای خــود را 

بپذیرید.
پذیرش اینکه شــما در کارها و روابط 
خود فردی کمال گرا هستید و به همین 
دلیل دچار مسائل و مشکلاتی شده‌اید قدم 
اول برای تغییر کردن است. اینکه بپذیرید 
این یک ویژگی شخصیتی است که با مرور 

زمان قابل حل شدن است گام بزرگی در 
رهایی از این تله شخصیتی است.

۲. علت کمال‌گرایی‌تان را پیدا کنید.
دانستن دلیل و ریشه اینکه چرا شما به 
فردی کمال گرا تبدیل شدید خودآگاهی 
و انگیزه شما برای تغییر را کاهش می‌دهد. 
البته شــناختن این دلائــل نباید باعث 
شــود که شما نســبت به شخص خاصی 
که مســئول به وجود آمــدن این ویژگی 
شخصیتی در شما شده غضبناک شوید، 
بلکه شــناخت دلیل و مقصــر اصلی باید 
گامی در جهت تغییر رفتار شــما و تکرار 

نکردن آن ویژگی ناخوشایند شود.
۳. افکار غیر منطقــی خود را اصلاح 

کنید
برای تغییر افکار غیر منطقی خود اول 
از همه باید آنها را شناسایی کنید. افکاری 
مثل باید همه چیز بی‌نقص باشــد یا من 
بایــد همه کارهایم را به صــورت ایده‌آل 
انجام دهــم و نباید در کارهایم خطا کنم 
ســم مهلکی اســت که آرام ذهن شما را 
مسموم می‌کند. بعد از شناسایی این افکار 
ناکارآمد باید با آنها مواجهه منطقی کنید 
یعنی مثلًا هرگاه این فکر در ذهن شــما 
آمد که مــن باید در امتحان ریاضی نمره 
بیست بگیرم وگرنه آدم خنگی هستم باید 
با خودتان بگویید که: "من همه تلاشم را 
کرده‌ام و هدفم کســب نتیجه خوب و نه 
الزاماً نمره بیست است". با تمرین و تکرار 
و روبه رو کردن افکار غیر منطقی خود با 
افکار سالم کم کم این سم مهلک از ذهن 

شما خارج می‌شود.
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چرا مردم در فضای مجازی خشمگین هستند؟
 صبرا آقایی |  روانشناس بالینی و فعال رسانه‌ای

از  اجتماعی، نسل جدیدی  شبکه‌های 
فضایی هســتند که با این که عمر خیلی 
زیادی ندارند، به خوبی توانســته‌اند جای 
خود را در زندگی مردم باز کنند و خیلی 
از مردم در ســنین مختلــف و گروه‌های 

اجتماعی متفاوت، در شبکه‌های اجتماعی 
مجــازی کنــار هم گــرد می‌آینــد و از 
فاصله‌هــای بســیار دور، از این طریق با 
هم ارتباط برقرار می‌کنند. این شــبکه‌ها 
بر ابعاد مختلف زندگی فردی و اجتماعی 

افراد تأثیر می‌گذارنــد و در همان حین 
آسیب‌هایی نیز وارد می‌کند. یکی از انواع 
این آســیب‌ها ابراز خصومت و خشــمی 
اســت که به صــورت کلامــی از طریق 
توهین، تحقیر، انتقــاد، عذر و بهانه و به 

کار بردن واژه‌های زشت در این شبکه‌ها 
منتقل می‌شود و متاسفانه امروزه تبدیل 
به یکی از رفتارهای رایج در شــبکه‌های 

مجازی شده است.

 چرا در فضای مجازی می‌توانیم 
خشن باشیم؟

چون چهاردیواری اختیاریه...
 قدیم‌ترها، وقتی با سر و صدای بحث‌ها 
و دعوا و عزا و عروســی‌اش، همســایه‌ها 
اذیت می‌شــدند، می‌شــد در پاســخ به 
اعتراض دیگران، با چهره‌ای حق به جانب 
فریــاد زد: »چاردیواری اختیــاری!«. اما 
امروزه، واژه‌های جدیدتری را برای فریاد 
کردن همان حق قدیمی ابداع شده است: 
»اینجا حریم شــخصی من است«، »در 
مورد من قضاوت نکنیــد« و ده‌ها جمله 
شبیه اینها. همین استدلال از نوع حضور 
در شــبکه‌های اجتماعی باعث شده که 
افراد این حق را برای خود قائل شوند که 
می‌توانند هر نوع اظهارنظر مثبت و منفی 
را نســبت به دیگران ابــراز کنند و حتی 
در موارد شدیدتر خشــم خود را در این 
شبکه‌ها ابراز کنند و از آن به عنوان حق 

طبیعی خود یاد کنند.

تخلیه هیجانی
ابراز خشم در شبکه‌های اجتماعی اغلب 
به عنوان روشی برای تخلیه احساسات در 
نظر گرفته می‌شــود، وافراد فکر می‌کنند 
کــه با ابراز خشــم خود در شــبکه‌های 
مجازی حتی برای لحظه‌ای آرام می‌شوند. 

شــبکه‌های اجتماعی این امکان را به ما 
می‌دهد که پیش از آنکه فرصتی برای آرام 
شدن به خودمان دهیم، ناراحتی خود را 
در اولیــن فرصت به اشــتراک بگذاریم و 
آن را منتشر کنیم اما معمولاً این مسئله 
موجب تشــدید خشــم و گســترش آن 

می‌شود.

نداشتن هویت مشخص
فناوری‌هــای جدیــد ارتباطی موجب 
می‌شــود تا هویت‌های جدیدی تشکیل 
شــود. هویت افراد در اجتماعات مجازی 
»هویتی دیجیتال« است و سرزمین، زبان 
بومی و محلی، کشور، فرهنگ ملی و نژاد، 
هویت افراد را در اجتماعات مجازی تعیین 
نمی‌کنند. افراد در شــبکه‌های اجتماعی 
می‌تواننــد هویتی کاملًا دلخواه داشــته 
باشــند و بر پایه همان هویــت دلخواه، 
ارتباط مجازی خود را با دیگران گسترش 
دهند. ظاهر این شــبکه‌ها جمع گراست، 
اما سبب فردگرایی افراطی افراد می‌شود.

روابط آزاد در دنیای مجازی
محیط‌های اینترنتی به ویژه شبکه‌های 
اجتماعی به گســترش روابط می‌انجامد، 
روابطی با هویت جدید. شبکه‌های مجازی 
به افراد هویتی نامعلوم می‌بخشد و چون 
نظارتی، مانند نظارت دنیای واقعی بر آن 
حاکم نیست، باعث می‌شود که افراد دچار 
نوعی آزادی روابط شوند و بتوانند هر نوع 
نظر و خواسته‌ای را هرچند خصمانه ابراز 

کنند.

دنیای  در  خشــم  ابراز  انواع   
مجازی

به اشتراک گذاشتن مطالبی که محتوای 
آزاردهنده دارند.

خیلی از ما در دنیــای مجازی تبدیل 
به خبرنگارانی شــده‌ایم کــه هر مطلبی 
را که خواستیم بازنشــر کنیم و بنابراین 
عکس‌هــای فجیــع و ســرهای بریده و 
تن‌های سوخته و پیکرهای تکه تکه شده 
را با تحلیل‌هایی سطحی بازنشر کنیم که 
عملًا نه منجر به حرکت خاصی می‌شوند 
و نه ارزشــی ایجاد می‌کنند و در نهایت 
هم برای مخاطب آزاردهنده است و حس 
خشــونت را منتقل می‌کند و هم هویت 

خود فرد را مخدوش می‌کند.

حرف زدن تهاجمی
فضاهای آنلاین و شبکه‌های اجتماعی، 
شــرایطی را برای برخوردهای تهاجمی و 
خشونت آمیز ایجاد کرده‌اند که گاه باعث 
می‌شــود رفتارهایی خشــونت‌آمیزتر از 
فضای فیزیکی، در آنها مشاهده شود. فرد 
ســریعاً و قبل از فرو نشاندن خشم خود، 
فرصــت دارد نظری را دربــاره هر یک از 
محتواهای موجود در شبکه‌های اجتماعی 
منتشــر کند. شــکایت کــردن کردن از 
شرایط کاری خود، اظهارنظر درباره رفتار 
فلان شخصیت مشهور در صفحه شخصی 
آن شخص، توهین کردن و حتی دعوای 
لفظی نمونه‌هایی از ابراز خشــم و حرف 

زدن خصمانه در دنیای مجازی است.
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

رابطه‌های  شــکایت کردن در مــورد 
عاطفی

بــروز خشــم و عصبانیت از دوســت 
یا شــریک عاطفی که دیگــر جوابتان را 
نمی‌دهــد یا کســی که از زندگی شــما 
خارج شده، به یک امر رایج در شبکه‌های 
اجتماعی مبدل شده است و کم نیستند 
زنــان و مردانی که به لطف شــبکه‌های 
اجتماعــی چنین حرکت‌هایی را از ســر 
خشم انجام می‌دهند و عصبانیت ناگفته 

خود را بروز می‌دهند.

آشکار کردن اطلاعات خصوصی افراد
مطرح کــردن و به اشــتراک گذاری 
گفتگویی که در شرکت صورت می‌گیرد،‌ 
عکســی که در یــک مهمانــی انداخته 
می‌شــود، جملــه‌ای که در یــک رابطه 
دوســتانه گفته می‌شود و در حال حاضر 
با آنها به مشــکل برخورد کرده‌ایم نیز از 
جمله موارد بروز خشــم در شــبکه‌های 

اجتماعی است.

 بروز خشــم در دنیای مجازی 
چه پیامدهایی دارد؟

به طور کلی آسیب‌های روانی شبکه‌های 
اجتماعی را می‌توان به چهار دسته تقسیم 

بندی کرد:

۱. ابراز نادرست احساسات:
 اغلب ارتباطات در این فضا نوشــتاری 
اســت و کیفیت ارتباط در فضای واقعی 
را نــدارد. همیــن امر موجــب کاهش 

احساسات در فرد می‌شود. این موضوع از 
آن جا اهمیت دارد که یک نوشته ممکن 
اســت حق مطلب را ادا کند، اما به هیچ 
وجه نمی‌تواند احســاس افراد در جریان 
کنش متقابل را منتقــل کند. چون ابراز 
احساســات از طریق راه‌حل‌های مجازی 
همچون تلفن همراه یــا صفحه لپ‌تاپ، 
به این معنی اســت که ما هیچ بازخورد 
سریعی از طریق شنونده‌های خود دریافت 
نمی‌کنیم و این کار کاهش سطح خشم را 

برای ما سخت‌تر خواهد کرد.

۲. تجربه ارتباط بدون مرز
در ارتباطات مجازی می‌توان دیوارها را 
شکست و به حوزه خصوصی دیگران وارد 
شد و حرف‌هایی را که افراد حاضر نیستند 
در ارتبــاط چهره به چهره بگویند، گفت. 
همین نوع نادرست ارتباط سبب می‌شود 
که تعاملات اجتماعی روزمره دچار مشکل 
شود و روند گفتگوی ســالم بین افراد از 

بین برود.

۳. حساسیت زدایی و عادی سازی 
بروز نادرست خشم

با ورود شبکه‌های اجتماعی در تلفن‌های 
همراه و انعکاس تصاویر و فیلم‌های قتل‌ها 
و فجایع انســانی و گفتگوهای خصومت 
آمیز بین افراد نوعی خشــونت در میان 
اعضای جامعه حاکم می‌شــود و به طور 
ناخواســته‌ای منجر به یادگیری الگوهای 
رفتاری نامطلوب شــده و بــه رفتارهای 
خشــونت آمیز دامن می زنــد. در واقع 

این گونــه اقدامات فقط بیانگر ناهنجاری 
رفتاری، خشونت خواهی و خشونت طلبی 
بوده، ذهن افراد جامعه را مشوش می‌کند.

عمومی  ناامنی  احساس  ایجاد   .۴
در جامعه

بروز حجم زیادی از خشم‌های ناگفته 
در شبکه‌های اجتماعی وجدان جمعی را 
آزرده می‌کند و زشــتی عمل را در ذهن 
افراد عادی سازی می‌کند و برای افرادی 
که بالقوه آمادگی پرخاشــگری را دارند، 
همچون موجــی موافق عمل می‌کند که 
ترس و وحشت را در جامعه تسری دهند 

و اعتماد عمومی را متزلزل کنند.

مختلف  شــیوه‌های  آموزش   
خصومت و پرخاشگری به دیگران

درست به همان صورت که بسیاری از 
شــکل‌های دیگر کنش‌های اجتماعی را 
می‌آموزیم، مشاهده خشونت در رسانه‌ها، 
باعث به وجود آمــدن یک الگوی غلط و 
آزار دهنده در بین افراد شــود و موجب 
شــود که افراد جامعه به تدریج این نوع 
از ســبک ارتباطی را جایگزین روش‌های 

سالم مدیریت گفتگوهای خود کنند.

منابع
doi.apa.org/doiLanding?doi=10.1037/
fam0000421
onlinelibrary.wiley.com/
doi/10.1111/jomf.12301
pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/30923470

حتماً برای شــما هم پیــش آمده که 
درباره مراجعه به روانپزشک یا روانشناس 
دچار تردید شوید و یا ندانید که در شرایط 
بحرانی کدام یک از این دو تخصص به درد 
شما می‌خورد و اصلًا فرق این دو رشته با 
هم چیســت. در این مطلب قصد داریم با 
سؤال و جواب‌هایی که معمولاً برای افراد 

پیش می‌آید تفاوت‌ها و وجوه اشتراک این 
دو تخصص را شفاف سازی کنیم.

وقتــی فــردی بــا مشــکلاتی از نوع 
بیماری‌هــای روانــی اعم از افســردگی، 
اضطــراب و...مواجه می‌شــود و در درون 
خودش احساس ناراحتی می‌کند باید به 

روانپزشک مراجعه کند یا روانشناس؟

در بحــث بیماری‌های روانی، مهم‌تر از 
چیزی، مراجعه حتمی فردی اســت که 
دچار ناراحتی روحی شــده است. یعنی 
درست است که هر کدام از روانپزشک‌ها 
و روانشناســان کارکردهای متفاوتی در 
خصوص درمان بیمــار دارند، ولی بحث 
ارجــح بودن روانپزشــک بــه این دلیل 

بر سر دوراهی انتخاب روانپزشک یا روانشناس؟

  هاله شایان‌فر |  کاندیدای دکتری روانشناسی بالینی
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اســت که در مراجعه بیمار به روانپژشک 
علت جســمی بیماری، یعنــی مواردی 
مثل کم کاری تیروئید، مشکلات مرتبط 
بــا مغز و صدمــات مغزی کــه باعث به 
وجود آمدن این مشــکلات می‌شوند رد 
می‌شــود. کما اینکه انتظار تشخیص این 
موارد از یک روانشــناس انتظار نمی‌رود 
و اگــر بیماری‌های روانی بــه دلیل این 
مشــکلات ایجاد شوند مسیر درمان را به 
کلی تغییر می‌دهنــد. از آنجایی که یک 
روانپزشــک، دوره پزشکی را گذرانده و با 
انواع گســترده‌تری از بیماری‌ها و ســایر 
رشــته‌های پزشکی آشــنایی دارد بهتر 
می‌تواند نوع مشــکلی که فرد با آن روبرو 
است را تشــخیص دهد. ولی افرادی که 
معتقد هستند روانشناسان بهتر می‌توانند 
به بیماران روانی کمک کنند، بر این باور 
هســتند که بیمار ممکن اســت بیماری 
خفیف یا متوســطی داشــته باشــد که 
نیازی به درمان‌هــای دارویی ندارد و در 
اینجا یک روانشناس بهتر می‌تواند کمک 
کننده باشد. اما بر اساس ساختار جامعه 
ما، به دلیل فشــار بالای برچسب بیماری 
روانی که وجود دارد، هر فرد با سختی‌ها 
و مشــکلات بســیاری برای مراجعه به 
روانپزشک یا روانشناس از سوی خانواده 
و جامعــه مواجه می‌شــود و معمولاً در 
مواردی که بیماری هنوز در حالت خفیف 
یا متوســط قرار دارد این مراجعه صورت 
نمی‌گیرد تا زمانی که علائم بیماری شدت 
می‌گیرد و به موارد حادی منتهی می‌شود 
ولی اصل مهم در همه درمان‌ها این است 

که خود شخص حق دارد انتخاب کند که 
برای درمان بیماری خود به روانپزشک یا 

روانشناس مراجعه کند.

 همکاری روانپزشــک با یک 
روانشناس در چه زمانی ضرورت پیدا 
می‌کند؟ و این همکاری چه نقشی در 

روند بهبود بیمار دارد؟
هم مراکز تخصصی بیمارســتانی و هم 
مطب‌های شخصی که روانپزشکان در آن 
مشغول به کار هســتند، همیشه حضور 
یک روانشــناس را در کنار خود احساس 
می‌کنند. به خصوص در مواردی که بیمار 
علائم خفیف یا متوسطی از بیماری خود 
دارد و نیاز به درمــان دارویی ندارد، یک 
روانشناس با روان درمانی‌هایی که انجام 
می‌دهــد بهتــر می‌تواند به این دســته 
از افــراد کمــک کند. مثــاً در خیلی از 
موارد، بیماری که به روانپزشــک مراجعه 
می‌کند و درمان دارویی دریافت می‌کند 
بهبودی پیــدا می‌کند ولی هنوز علائمی 
از بیمــاری در او باقــی مانده اســت، در 
ایــن شــرایط روان درمانی‌هایی که یک 
روانشناس انجام می‌دهد، می‌تواند بسیار 
کمک کننده باشــد. در بسیاری از مواقع 
نیز فردی که به روانپزشک مراجعه کرده 
نیاز به آموزش‌هایــی مثلًا در مورد نحوه 
برخورد با فرزندش، مشاوره‌های پیش از 
ازدواج و حل و فصل موقعیت‌های زندگی 
روزمــره دارد که این مــوارد معمولاً نیاز 
بــه همکاری یک روانشــناس دارد. البته 
که یکی از مشــکلات جامعه ما ندانستن 

تفاوت‌های متخصصــان این حوزه اعم از 
روانپزشــک، روانشناس، مشــاور و حتی 
متخصصین مغز و اعصاب و جراحان مغز 
و اعصاب اســت و مــردم نمی‌دانند برای 
چه موضوعی به چه متخصصی در حوزه 
مربوط به خــودش مراجعه کنند و البته 
همین امر نیز ضــرورت همکاری هر چه 
بیشتر روانپزشکان و روانشناسان و سایر 
متخصصان این حوزه را بیشتر می‌کند تا 
با مشخص کردن حیطه تخصصی خود و 
ارجاع درست مراجعان به سایر متخصصان 
به بهبودی هر چه بیشــتر بیماران کمک 

کنند.

 بیمــاری که به روانپزشــک 
مراجعه می‌کنــد، چه چرخه درمانی 
را پشت ســر می‌گذارد تا به مرحله 

بهبودی از بیماری برسد؟
علی القاعــده در جلســه اول درمان، 
ارزیابــی جامع و همــه جانبه از وضعیت 
بیمار انجام می‌شــود. این ارزیابی معاینه 
روانی  بیماری  وضعیت جسمی، ســابقه 
فرد، سابقه بیماری‌های خانوادگی، سابقه 

قبلی بیماری‌های جسمی در فرد، علائم 
مهم بیماری‌های جســمی کــه به موارد 
پیدا می‌کنند، سوابق  ارتباط  روانپزشکی 
درمان‌های دارویی، مصرف مواد و ارزیابی 
شــخصیتی خود فرد و خانواده‌اش است. 
بــا این ارزیابــی روانپزشــک ذهنیتی از 
مراجع پیدا می‌کند، بــا او ارتباط برقرار 
می‌کنــد و ارزیابی می‌کند که چه کمک 
فردی می‌تواند به مراجع خود بکند. بعد 
از ارزبایی‌هایــی که انجام می‌گیرد، طرح 
درمانی متناســب با مشکل بیمار ریخته 
می‌شــود که مثلًا بیمار چــه نوع درمان 
دارویی یا غیر دارویی را داشته باشد. شخصاً 
خیلی از اوقات برای درنظر گرفتن مسیر 
مناســب درمان از خود بیمار نظرخواهی 
می‌کنــم. البته مواردی هم هســت یک 
روش درمانی بــرای بیمار در نظر گرفته 
می‌شود، چون در بسیاری از بیماری‌های 
اول درمان، درمان‌های  روانپزشکی، خط 
دارویی است و درمان‌های دیگر تا مدت‌ها 
برای بیمار الزام پیدا نمی‌کند. اگر درمان 
دارویی نیاز باشــد، حتمــاً آموزش‌های 
لازم در ایــن خصوص که چه مدت طول 
می‌کشــد تا دارو اثر کند، عوارض جانبی 

آن چیســت و زمان و مدت مصرف دارو 
تا چه زمانی باید باشــد، بــه بیمار داده 
می‌شــود. ولی در اکثر موارد خود فرد و 
خانواده وی تصمیــم گیرنده نوع درمان 
هســتند. در این چرخه، نوع مراجعه‌های 
بعــدی بیمار برای پیگیــری درمان و در 
دســترس قرار دادن فــردی که بیمار در 
ساعات مختلف شبانه روز مشکل خود را 
در مواقــع بحرانی با او مطرح کند، لحاظ 
می‌شــود. یک اصل مهم در روانپزشکی 
این اســت که این گروه از متخصصان به 
افراد بنابر بر تفاوت‌هایی که دارند کمک 
می‌کنند. ما چیزی به نام افسرده نداریم، 
ما بیماری داریم که به روانپزشک مراجعه 
می‌کند و تشــخیص بیماری افســردگی 
می‌گیرد و هر بیماری که این تشــخیص 
را می‌گیرد با بیمار دیگر متفاوت اســت 
و کمکی هم که یک روانپزشــک به آن‌ها 
می‌کند باید با هم متفاوت باشد و نباید دو 
بیمار افســرده را یکسان در نظر گرفت و 
باید تفاوت‌های فردی هر بیمار با دیگری 

را درمان لحاظ کرد.

روانپزشکان  کار  عمده  تمایز   
در درمان‌هایی کــه انجام می‌دهند، 
دارو درمانی است و البته در بسیاری 
از مواقع همین مصــرف دارو، ترس 
از مراجعه به روانپزشــکان را ایجاد 
می‌کند. ایــن باور غلــط را چطور 

می‌توان در بین مردم برطرف کرد؟
در طول ســال‌های گذشــته، باورهای 
اشــتباهی در مورد مصــرف دارو در بین 

مردم کشــور ما به وجود آمده اســت. از 
جمله اینکه، داروهای روانپزشکی عوارض 
دارد، این داروها اعتیاد آور اســت و افراد 
را به خود وابســته می‌کند. شــاید زمانی 
ایــن باروها در مورد بعضــی از داروهای 
روانپزشــکی درست بوده باشــد و افراد 
تجارب ناخوشایندی از مصرف این داروها 
در خانواده یا خودشــان داشــته‌اند، ولی 
امروزه عمده بیماری‌های روانپزشکی که 
در جامعه ما به وفور یافت می‌شود، مثل 
افسردگی، اضطراب و وسواس، با داروهایی 
درمان می‌شود که عوارض بسیار کمی از 
خود برجا می‌گذارد. البته هر فردی پاسخ 
گویــی متفاوتی به درمــان دارویی دارد، 
اما امکانــات جدید دارویــی این اختیار 
را به روانپزشــک و بیمار می‌دهد که در 
صورت مشــاهده عوارضی که برای بیمار 
ناخوشایند است، داروی وی را تغییر دهد 
تا بیمار احســاس ناراحتی کمتری کند. 
البتــه که همه این نگرانی‌ها در بین افراد 
طبیعی اســت، ولی مردم باید به این باور 
برسند که عمده بیماری‌های روانپزشکی 
به دلیل تغییر در ســاختار شیمیایی مغر 
اتفاق می‌افتد و دارودرمانی با تنظیم این 
ســاختارها به بهبود بیمــاری آنها کمک 
می‌کند. مثل فردی که دچار بیماری فشار 
خون است و با مصرف دارو بیماری خود 
را کنترل می‌کند؛ فرد افســرده نیز برای 
بهبود حال خود بایــد دارو مصرف کند، 
تنهــا تفاوت ایــن دو در تظاهرات علائم 
اســت که بعضی منشأ جسمانی و بعضی 

منشأ روانی دارد.

یک اصل مهم در 
روانپزشکی این 
است که به افراد 

بنابر بر تفاوت‌هایی 
که دارند کمک 

می‌شود.
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ویژگی‌های افراد مبتلا به ناهنجاری شخصیتی چیست و چطور این افراد 
را پیش از ازدواج تشخیص دهیم؟

  احمدرضا نجاتی | زوج درمانگر

 محبوب‌های خطرناک
همه مــا وقتی به شــخصی علاقه‌مند 
هستیم تمایل داریم ایرادهای آن شخص 
را نادیــده بگیریم و احســاس کنیم این 
مسائل در گذر زمان قابل حل است. ولی 
در واقع این محبوب‌های دوست داشتنی 
چنان ناسازگار و غیر قابل تحمل هستند 
که دنیا را برای خودشان و اطرافیان جای 
غیر قابل تحملی می‌کنند. این افراد جزو 
طبقه افراد دارای مشــکلات شــخصیتی 
طبقه بندی می‌شــوند که حتماً باید قبل 
از ازدواج شناســایی بشــوند. آشنا بودن 
هر یک موارد گفته شــده در این مطلب 
به این معنا نیســت که فــرد مورد علاقه 
شــما دارای اختلال شخصیتی است بلکه 
شناســایی دقیق این افراد نیاز به ارزیابی 
توسط روانشــناس بالینی و یا روانپزشک 
دارد. هدف از آوردن این دســته بندی‌ها 
صرفاً هشــداری است که به شما یادآوری 
کند اگر با این گونه افراد ســر و کار دارید 
بیشــتر مراقب نوع رابطه و ادامه آن برای 

ازدواج باشید.

 چه افرادی دچــار ناهنجاری 
شخصیتی هستند و چه ویژگی‌هایی 

دارند؟
به طور کلی افراد غیــر عادی یا دچار 
اختلال شخصیت عواطف و رفتار غیر قابل 
انعطافی دارند و نــوع رفتاری که دارند با 
اکثریت مردم تفــاوت دارد. این افراد نوع 
فکر کردن عجیب و غریبی دارند، همیشه 
در روابط خود با دوســتان و خانواده دچار 

مشکل هســتند و با آنها سر جنگ دارند، 
معمولاً افراد خشــک و غیر قابل انعطافی 
هستند و سالیان سال و با گذر زمان هیچ 
تغییری در زندگی آنها حاصل نمی‌شــود. 
این نوع تفکر و زندگی کردن اغلب باعث 
می‌شود که این افراد در شغل خودشان هم 
افراد موفقی نباشند و چه بسا اصلًا نتوانند 
کاری برای خودشان دست و پا کنند. اما 
خطرناک‌ترین موضوع در ارتباط با این افراد 
این است که آنها به هیچ عنوان علاقه‌ای به 
تغییر کردن در خود احساس نمی‌کنند و 
هر چقدر هم خانواده و دوستان و آشنایان 
از رفتارهای آنها گله داشته باشند باز حرف 
آنها اســت و حاضر نیستند زحمتی بابت 

تغییر کردن به خودشان بدهند.

افراد   چرا بعضی جــذب این 
غیرعادی می‌شوند؟

به نظر می‌رسد که این نوع جذب شدن 
به فرد غیر عادی از خود فرد دچار اختلال 
شخصیت خطرناک‌تر باشد چون با ادامه 
این رابطه بنای رفتاری را آغاز می‌شــود 
که جز تخریب زندگی فایــده‌ای ندارد و 
زندگــی که باید منبع عشــق و اطمینان 
خاطر باشــد، همیشــه در یک وضعیت 
بی‌ثباتی باقی می‌ماند. اما بیشترین دلیلی 
که باعث می‌شــود جذب این افراد شویم 
به این دلیل اســت که بسیاری از آنها در 
برخورد اول بســیار جذاب و حیرت انگیز 
به نظر می‌رسند و ما هم فریب ظاهر آنها 
را می‌خوریم و جذب یک یا دو خصوصیت 
آن‌ها می‌شویم که اتفاقاً همین خصوصیات 
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همیشه مورد پسند ما بوده و بعد با همین 
یکی دو ویژگی مثبت شــروع می‌کنیم به 
افســانه بافی راجع به آن فــرد و یا اینکه 
ممکن است والدین فرد دچار نوع خاصی 
از اختلال شخصیتی بوده باشد که وقتی 
بزرگ هم شده در فرد محبوب نیز دنبال 
همان ویژگی‌ها و رفتارها می‌گردد، چون 
به فرد احساس امنیت خاطر می‌دهد. نبود 
احساس اطمینان و عزت نفس و تنهایی 
و انزوا ناشــی از آن نیز باعث می‌شــود با 
هر جور شخصیت نابه‌هنجار و نامناسبی 
ارتباط برقرار کنیم تا بلکه از شــر تنهایی 
خلاص شــویم و خلأ درونی خــود را پر 

کنیم.

  افــراد دچــار ناهنجــاری 
شخصیتی چند دسته هستند و چه 

ویژگی‌هایی دارند؟
به طور کلی این افراد به اسامی شکاک، 
منزوی، غیرعادی، ضد اجتماعی، مرزی، 
نمایشی، خودشــیفته، اجتنابی، وابسته و 

وسواسی تقسیم می‌شوند:

1. افراد شکاک
این محبوب خطرناک مدام احســاس 
می‌کند کــه فردی می‌خواهد به او صدمه 
بزند، از او استفاده کند و یا فریبش دهد و 
از اینکه به دیگران اعتماد کند تردید دارد 
و می‌ترســد که مبادا شما از اطلاعاتی که 
درباره او دارید بر علیه او اســتفاده کنید. 
حتی اگر از این افراد تحســین و تمجید 
کنید فکر می‌کند که دارید او را مســخره 

می‌کنید و قصــد تحقیر کردنش را دارید 
و برای همیشه کینه آن شخص را به دل 
می‌گیرد. این فرد همیشه احساس می‌کند 
که مورد حمله واقع شــده‌اند و به سرعت 
با خشــم و پرخاشگری با دیگران برخورد 

می‌کنند.

2. افراد منزوی
این افراد به ظاهــر آرام، کنار آمدن با 
تنهایــی را از همــان دوران اولیه کودکی 
آموخته‌اند و بیشــتر اوقات در داخل خانه 
و به دور از تعامل با بچه‌های هم ســن و 
سالشان زندگی کرده‌اند و به همین دلیل 
در بزرگســالی هــم به روابــط نزدیک با 
دیگران علاقه ندارنــد و از آن هیچ لذتی 
نمی‌برند. حتی ممکن است در بزرگسالی 
هم احساس خاصی نیز نسبت به رابطه با 
دیگران نداشته باشند. این افراد معمولاً به 
فعالیت‌های فردی می‌پردازند و پرداختن 
به چنین فعالیت‌هایی را به بودن با دیگران 
ترجیح می‌دهندو به غیر از اعضای خانواده 
هیچ کس دیگری با آنها نزدیک و صمیمی 

نیست.

3. افراد عجیب و غریب
این دســته از افراد در ابتدای آشنایی 
فردی جالــب و منحصر به فــرد به نظر 
می‌آیند اما با گذشــت زمان عجیب و غیر 
عادی بودن آنها در رابطه عاطفی مشخص 
می‌شــود. اگر چه ممکن اســت همه ما 
عادت‌های عجیبی داشته باشیم ولی این 
افراد عجیــب و غریب بــودن را در همه 

لحظات زندگی به همراه خود دارند. افکار 
او به نظر دوســتان خانواده عجیب جلوه 
می‌کند. حوادث و اتفاقات برای او معنای 
خاصی پیدا می‌کند. غالباً ظاهر عجیب و 
غریبی دارد و دوستان صمیمی و معدودی 
دارد و در موقعیت‌های اجتماعی به شدت 
احساس ناراحتی می‌کند چون دیگران با 
رفتار عجیب و غریب او برخورد مناســبی 

نمی‌کنند.

4. فرد ضد اجتماعی
فرد ضــد اجتماعی فــردی خودخواه 
و فاقــد توانایی همدلی با دیگران اســت 
و معمــولاً به نیازهای دیگــران از جمله 
همســر و فرزندان خود بی‌اعتنا است. این 
افراد سوءاستفاده‌گر، دروغ گو و فریب‌کار 
هستند و برای رسیدن به خواسته خود هر 
کاری انجام می‌دهند. رابطه با یک فرد ضد 
اجتماعی در ابتدا دلچسب و هیجان‌انگیز 
اســت ولی پس از مــدت کوتاهی به یک 
رابطه پر هزینــه از نظر روانی و اقتصادی 
تبدیل خواهد شد. این افراد معمولاً سابقه 
بازداشت و مشکلات قانونی دارند چون از 
درک عواقب کارهایی که انجام می‌دهند 
ناتوان هستند و معمولاً هم هیچ احساس 
پشــیمانی نســبت به کاری که کرده‌اند 

ندارند.

5. فــرد بی‌ثبــات و غیرقابــل 
پیش‌بینی

اگر فرد مورد علاقه شما دارای رفتارهای 
انفجاری و غیر قابل پیش بینی است، اگر 

رابطه شــما با او بارها دستخوش آشوب و 
آشــفتگی و قطع و وصل بسیار می‌شود و 
همواره به این فکــر می‌کنید که چگونه 
بحران‌های هیجانــی او را مهار کنید باید 
گفت شما با یک فرد طوفانی یا به اصطلاح 
شــخصیت مرزی ارتباط دارید. این افراد 
احســاس پوچی و بی‌حوصلگی می‌کنند 
و اغلب پرخاشــگری‌های بی‌مورد کلامی 
و فیزیکــی دارند و در زندگی خودشــان 
رابطه عاطفــی با ثباتی را تجربه نکرده‌اند 
و همیشــه بین حالت خشم، افسردگی و 

اضطراب در نوسان هستند.

6. فرد نمایشی
بــه دلیل  نمایشــی  یک شــخصیت 
ویژگی‌های سرگرم کننده‌ای که دارد برای 
همه جذاب است. کیفیت اوائل آشنایی با 
یک فرد نمایشی هر چه که باشد در نهایت 
بی‌پایان، هیجانات شــدید،  توجه طلبی 
ناگهانی و غیرقابــل پیش‌بینی او دیگران 
را به ســتوه خواهــد آورد و در زندگی با 
او همیشــه احساس تنهایی خواهید کرد. 
این افراد وقتی که در مرکز توجه نباشند 
راحت نیستند و از ظاهر خود برای جلب 

توجه دیگران استفاده می‌کنند.

7. محبوب خودشیفته
یک فرد خودشیفته واقعی آنقدر ذهنش 
به خودش مشــغول اســت که به سختی 
می‌تواند جایی را در دنیای خودش به فرد 
دیگری اختصــاص دهد. در ارتباط با یک 
فرد خودشیفته به طور مداوم باید احساس 

خودبزرگ بینی او را تحسین و تمجید کرد. 
این افراد خودشان را فرد مهمی می‌دانند 
و در مــورد توانایی‌ها و موقعیت‌های خود 
غلو می‌کنند و همواره احســاس می‌کنند 
که حق با آنهاست و دیگران باید همیشه 
آنهــا را تأیید کننــد و معمولاً فاقد حس 
همدلی با دیگران هستند و به احساسات و 

نیازهای دیگران توجهی ندارند.

8. فرد منزوی
اگرچه افراد اختلال شخصیت اجتنابی 
یــا همان هراســان افــراد بــد جنس و 
خطرناکی نیستند اما زندگی با آنها بسیار 
خسته کننده اســت و از آنجایی که یک 
فــرد اجتنابی، کمرو، کم حــرف و دارای 
احساس بی‌ارزشی و عدم کفایت و هراسان 
از طرد شــدن توسط دیگران است قبل از 
کسب احساس اعتماد و اطمینان لازم از 
تأیید شدن توسط دیگران از ورود به یک 
رابطه صمیمانه اجتناب می‌کنند. این افراد 
از ورود به فعالیت‌های جدید و ناشناخته 
اجتناب می‌کنند. جز با افرادی که از آنها 
خوششــان می‌آید، مایل به ارتباط با فرد 

دیگری نیستند.

9. فرد وابسته
یک فرد وابسته عطش سیری ناپذیری 
به حمایت و مراقبت از سوی دیگران دارند 
و هرگونه تلاش برای ترغیب فرد وابسته 
به کســب اســتقلال موجب اضطراب و 
افســردگی او خواهد شد. رابطه عاطفی با 
فرد وابسته پس از مدتی از حالت معمول 

خارج شــده و به حالت والد-فرزندی در 
خواهد آمد که در نهایت حالت توانفرسایی 
به خود خواهد گرفت. فرد وابســته فاقد 
قدرت تصمیم‌گیری در امور روزمره هستند 
و همیشــه تصمیم‌های مهــم را به عهده 
دیگران می‌گذارند. ایــن افراد نمی‌توانند 
تنهایی را تحمل کنند و همیشه احساس 

درماندگی و ناراحتی می‌کنند.

10. فرد وسواسی
زندگی با یک فرد سر سخت و انعطاف 
ناپذیر یــک زندگی ناخوشــایند و فاقد 
عاطفه و هیجان است چون ذهن این افراد 
چنان مشغول جزئیات، قوانین و مقررات 
می‌شــود که اجازه هرگونه تفریحی را بر 
خود می‌بندد. این افراد آن چنان کمال‌گرا 
هستند که به گونه‌ای افراطی خود را وقف 
کار می‌کنند و فرصتی برای اســتراحت و 
بودن با خانواده پیدا نمی‌کنند و در زمینه 
عمل بــه موازین اخلاقــی انعطاف‌ناپذیر 
هســتند و معمولاً حاضر بــه همکاری با 
دیگــران نیســتند و خودشــان یک تنه 
بــار فعالیت کاری را بــر عهده می‌گیرند. 
به ســختی پول خــرج می‌کنند و تلاش 
می‌کنند تا دیگــران را تحت کنترل خود 

در بیاورند.

منابع
psyche.co/guides/when-boredom-
strikes-respond-by-rediscovering-
your-goals
www.lifehack.org/articles/
featured/10-ways-to-conquer-bore-
dom-and-feeling-too-busy.html
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

   وابستگی یا دلبستگی ؟

  دکتر لیلا جبلی |  روانشناس بالینی

 چطــور از عطش وابســتگی 
ناسالم در رابطه رهایی پیدا کنیم؟

حتمــاً در زندگی شــما پیش آمده که 
خودتان را بیش از حد به چیزی،‌ شخصی 
یا جایی وابســته دیده‌اید و حس کرده‌اید 
آنقدر دلبسته شده‌اید که ترک کردن آن 
برایتان امکان‌پذیر نباشــد و فکر کردن به 
کنار گذاشــتنش ایجاد وحشت و هراس 
به وجود آورد. وابســتگی حالتی از اســیر 
شــدن اســت، چرا که فرد بــه رغم تمام 
شایستگی‌ها و ارزشمندی‌هایی که دارد به 
شخص یا چیز دیگری رو می‌آورد و بدون 
او احســاس حقارت،‌ کمبــود و ناامیدی 
می‌کنــد و زمانی که می‌خواهــد از یک 
رابطه سرشار از وابســتگی بیرون بیاید با 
دشــواری‌های فراوانی روبه‌رو می‌شود. در 
یک رابطه سرشــار از وابستگی آنچه بیش 
از هرچیز نمود دارد این اســت که معمولاً 
ما طوری به طرف مقابل وابسته می‌شویم 
که یک شــخص معتــاد به مــواد مخدر 
درگیر آن اســت و برای توجیه خود اسم 
آن را "عشــق"، "دوست داشتن زیاد" یا 

"احساس تعهد" می‌گذاریم.

چه  بیمارگونــه  وابســتگی   
علامت‌هایی دارد؟

زمانــی کــه مــا در ارتباط با کســی 
وابســته شــده‌ایم، احســاس می‌کنیم با 
نبــودن آن، ما نیز نابود می‌شــویم. افراد 
وابسته تنهایی برایشــان غیرقابل تحمل 
و ناامیدکننده اســت. اغلــب این افراد در 
زندگیشــان مســوولیت های اصلی را به 

دیگران می‌سپارند و به تصمیم‌ها و اعمال 
خود اعتماد ندارند و نیازمندند درســتی 
اعمالشان از سوی دیگران تأیید شود. فرد 
وابســته برای حفظ کردن افــراد در کنار 
خود از هیچ کاری دریغ نمی‌کنند و حتی 
به اعمالی تحقیرآمیز و ناخوشــایند دست 
می‌زننــد. افراد وابســته به محض جدایی 
از کســی که آنها را حمایت کرده و تکیه 
گاه آنها بوده اســت، دچار افسردگی شده 
یا فوراً خود را وارد رابطه دیگری می‌کنند 
تا حمایت‌های لازم را از طریق او کســب 
کنند. فرد وابســته هنگام صحبت و بحث 
بــا دیگران حتی اگر بــا نظر طرف مقابل 
مخالف باشــد او را تأیید می‌کند تا مبادا 
با ابراز مخالفت موجب ناراحتی و از دست 
دادن طرف مقابل شــود. افراد وابسته به 
شدت احســاس نیاز به مراقبت دارند و از 

فرمانبر بودن هراسی ندارند.

رابطه  یک  در  سالم  وابستگی   
چه ویژگی‌هایی دارد؟

در وابســتگی سالم، کســی در دیگری 
حل نمی‌شــود و رابطه سرشار از اعتماد، 
اطمینــان، انعطــاف پذیــری و خالی از 
اضطراب، ناامنی، سوءظن و رفتار خصمانه 
است. وابستگی ســالم وابستگی است که 
هیجان‌هایی که دو طرف نســبت به هم 
دارند، معقول و منطقی است. فهم یکدیگر 
وجود دارد اما الزامــی ندارد که دو طرف 
عیــن هم بفهمند. در وابســتگی ســالم 
احساس شایســتگی در زندگی، شفافیت، 
تغییر و پیش‌بینی پذیری در طرفین وجود 

دارد.
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

 نکاتی برای پشت سرگذاشتن 
وابستگی در ارتباط با دیگران

۱. دلایل وابســتگی خود را پیدا 
کنید

تشویش‌ها، ترس‌ها و نگرانی‌ها و تمام 
چیزهایی که موجب عصبانیت، آزردگی و 
خشم شما در یک رابطه می‌شوند و نشان 
از وابســتگی بیمارگونه شما دارد را روی 
کاغذ بیاورید. این عمل باعث می‌شــود تا 
چیزهایی که باعث ناراحتی شما می‌شوند، 
فشار کمتری روی شما بیاورند. همچنین 
بــا این کار ذهنتــان را رها می‌کنید تا از 
طریق آن زباله‌هــای فکری‌تان را تخلیه 
کنید. این عمل مانع شکنجه‌های ذهنی 

شما در روابط‌تان می‌شود.

۲. عزت نفس خود را بالا ببرید
وابســتگی عاطفی همواره با عدم‌عزت 
نفس ارتباط دارد. در وابستگی‌های شدید 
احساســی، فرد خالــی از عزت نفس بالا 
است. روی نکات مثبت و موفقیت‌هایتان 
تمرکز کنید. نه گفتــن را یاد بگیرید. به 
خواســته‌هایتان توجه کنید. سعی نکنید 
خودتان را تغییر دهیــد. به‌نظر خودتان 
اهمیت دهیــد. در ذهنتان تصویر مثبتی 
از خود داشته باشید. از خودتان مواظبت 
کنید. انجام همه این کارها باعث می‌شود 
عزت نفس خود را بالا ببرید و به تدریج از 

وابستگی رهایی پیدا کنید.

۳. اوقاتی را بــه تنهایی خودتان 

اختصاص دهید.
به این مســئله فکر کنیــد که تنهایی 
نیــز می‌تواند لذت بخش باشــد و حتماً 
لازم نیســت تمام اوقات خــود را با فرد 
دیگری بگذرانید. می‌توانید از این فرصت 
استفاده کنید و کارهای مورد علاقه‌تان را 
انجام دهیــد: کتاب‌خواندن، گوش دادن 
به موســیقی، ورزش کــردن، یادگیری 
چیزهای جدید و یا کمک به افراد نیازمند. 
اگر تنها هستید، لحظات کوچکی که در 
با خودتان می‌گذرانید، می‌توانند  تنهایی 

لحظات ناب شــادی بخشــی باشند تا از 
نبودن دیگران به وحشت نیافتید.

را جلب  نظر همه  نکنید  ۴. سعی 
کنید.

بدون آنکه ســعی کنید عشق و توجه 
دیگران را از دســت دهید، بــه دیگران 
»نــه« بگویید و افکارتــان را بیان کنید. 
شــما نمی‌توانید مورد پسند همه مردم 
قرار بگیرید و همــه را از خود راضی نگه 
دارید و این امری طبیعی است، پس حق 

دارید که تصمیم‌گیــری کنید و آنچه را 
می‌خواهید به‌وضوح بیان می‌کنید.

۵. از افراد موفق الگو برداری کنید
هنگامی که افرادی را مشاهده می‌کنید 
که علیرغم وابســتگی‌های شــدید خود 
توانســته‌اند بر مشــکل خود غلبه کنند 
و زندگی شادی داشــته باشند، شما نیز 
می‌توانید از آنها الگو برداری کنید و راهی 

را که آنها رفته‌اند یاد بگیرید.

۶. اهمیت نیازهای خود را بشناسید
نیازهای خود را بســیار مهم و غیرقابل 
اجتناب بدانید. وابستگی در روابط بیشتر 
مواقع در نتیجه نادیده انگاشتن و اجتناب 
از خــود در مورد نیازهــای مهم بوجود 

می‌آید.
 

از  بازمانده  مخــرب  الگوهای   .۷
دوران کودکی خود را بشناسید

شناسایی این الگوهای مخرب بازمانده 
از کودکی، یک روش عالی برای شناخت 

و بررســی چرایــی و درگیر شــدن در 
وابســتگی‌های عاطفی است. نقش امروز 
ما، تغییر گذشــته یا جبران آن نیســت، 
بلکه هدف این اســت که با شناســایی 
الگوهای گذشــته از تکــرار آنها در زمان 

حال جلوگیری کنیم.

۸. از افراد و اشــخاص انتظارات 
معقول داشته باشید

زمانی کــه از لحاظ عاطفی وابســته 
هســتید، احتمــال بیشــتری دارد که 
انتظــارات غیرواقعی و بیــش از حد در 
مورد اشخاص داشته باشید. این موضوع 
ممکن اســت از کمال گرایی ساده بینانه 
در مورد ارتباط با اشخاص، روابط عاشقانه 
و یا موضوعات دیگری که به نظر طبیعی 
داشــتن  بگیرد.  می‌رســد، سرچشــمه 
انتظارات معقول از اشــخاصی که با آنها 
در ارتباط هســتید باعث می‌شود دیدگاه 
واقع بینانه ای نســبت به محیط اطراف 
خود داشــته باشــید و با برطرف نشدن 
انتظاراتــی که خود ما باید آنها را برآورده 

کنیم ناراحت و سرخورده نشویم.

منابع
nickwignall.com/self-awareness
medium.com/@CareerServices/
on-the-importance-of-self-knowl-
edge-ea6e85465669
www.psychologytoday.com/
intl/blog/the-art-self-improve-
ment/202005/whats-so-great-about-
self-knowledge
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

 یکی از موضوعاتی که به لطف رشــد 
تکنولــوژی در فضای زندگی شــخصی 
و زندگی خانوادگی اضافه شــده اســت، 
حضور نــرم افزارهــا و اپلیکیشــن‌های 

مختلف بر روی دســتگاه‌های دیجیتالی 
اســت. این ابزارها درکنار مزایای زیادی 
که دارند می‌توانند شمشیر دولبه باشند. 
از مزایای آن می‌توان به تســهیل شدن 

ارتباط میــان افراد، گســترش راحت‌تر 
مطالب مختلــف، یادگیری‌های مختلف، 
داشتن سرگرمی‌های جذاب و به عضویت 
درآمــدن در گروه‌هــا و یــا انجمن‌های 

تأثیر فضای مجازی بر ارتباط زوجین و خانواده‌ها

  دکتر فرشاد شیبانی |   دکتری تخصصی روانشناسی بالینی

خانوادگی یا تخصصی نــام برد. از طرف 
دیگر چنانچه استفاده مفرط و یا ناآگاهانه 
از فضای مجازی صــورت گیرد می‌تواند 

آسیب زننده باشد. 
همه می‌دانیم که فضای مجازی باعث 
شــده تا ارتباط افراد با یکدیگر تســهیل 
شــود اما نباید فراموش کنیم که این نوع 
از ارتبــاط هیچــگاه نمی‌تواند جایگزین 
تعامــات واقعی شــود. فضــای مجازی 
جذابیت‌های زیادی دارد که اگر کنترلی 
بر آن وجود نداشته باشد می‌تواند ساعات 
زیادی از وقت یک فرد را تلف کند و فرد 
فرصت کافی بــرای اختصاص زمان برای 
همســر یا اعضای خانواده نداشته باشد. 
یکی دیگر از مشــکلاتی کــه در فضای 
مجازی وجود دارد اینســت که اطلاعات 
ارائه شــده لزوماً اطلاعات درستی نیست 
و نیاز اســت تا ما به عنوان افراد استفاده 
کننده از فضای مجازی ســواد رسانه‌ای و 
همچنین تفکر انتقادی خودمان را افزایش 

دهیم. 
ممکن اســت افــرادی بــا انگیزه‌های 
مختلف سعی در برهم زدن کانون آرامش 
خانواده داشته باشــند. بسیار دیده شده 
است که افرادی سودجو از مشکلات مردم 
سواســتفاده کرده و کلاهبردای کرده‌اند. 
ممکن اســت در این فضا تعدادی از افراد 
خود را روانشــناس، پزشــک و ... معرفی 
کنند و مشاوره‌های غلطی به مردم بدهند 
که در این حالت نه تنها مشکل اولیه فرد 
برطرف نشــده بلکه در اثر یک مشــاوره 
نادرســت، مشکلات بســیار شدیدتر و یا 

حتی تبدیل به بحران شــوند. از آنجا که 
در این فضا هویت واقعی افراد مشــخص 
نیســت نباید بدون تفکــر نقادانه به آنها 

اعتماد کرد.

یکی دیگــر از آســیب‌ها زمانی اتفاق 
می‌افتد که افــراد باطن زندگی خود را با 
ظاهر زندگی دیگران که در فضای مجازی 
به اشتراک می‌گذارند مقایسه می‌کنند و 
این موضوع منجر به نارضایتی و ناامیدی 
آنها خواهد شــد. این مقایســه ناعادلانه 
منجر خواهد شــد تا ما نتوانیم به شکلی 
واقع بینانه زندگی مشترک و یا خانوادگی 
خــود را ارزیابــی کنیم. از طــرف دیگر 
بسیاری از توصیه‌ها و راهنمایی‌هایی که 
در فضای مجازی وجود دارد ســطحی و 
غیرکارشناســانه و غیرعلمی است و هیچ 
کمکی به فرد نمی‌کند. این روزها بسیاری 
از افــراد زمانیکــه به مشــکلی برخورد 
می‌کننــد فکر می‌کنند که نســخه رفع 
مشــکلات آنها در فضای مجازی نوشته 

شده است و ســریعاً و بدون هیچ تأمل و 
درنگــی آن توصیه‌ها را اجرا می‌کنند که 
همانطور که گفته‌شد ممکن است عواقب 

نافرجامی داشته باشد.

 چند توصیه کاربردی
1. برای استفاده از فضای مجازی زمانی 
مشخص و محدود اختصاص دهیم. فضای 
مجازی قدرت اعتیادآوری بســیار زیادی 
دارد. بســیار دیده می‌شود که افراد زمان 
زیادی در طــول روز را به فضای مجازی 
اختصــاص می‌دهند اما خــود از آن آگاه 
نیستند. بدین منظور اگر به شکل روزانه، 
کارهایی که انجام می‌دهیم همراه با زمان 
اختصاص به هریک از آنها را به مدت یک 
هفته یاددداشت کنیم می‌توانیم سارقان 
زمان خود کــه فضای مجــازی یکی از 

اصلی‌ترین آنهاست را بهتر بشناسیم.
2. قبل از اســتفاده از اطلاعات مطرح 
شــده در این فضاهــا، تــاش کنیم با 
متخصصین آن حوزه مشــورت داشــته 

باشیم.
3. هنگام گفتگو بــا اعضای خانواده 
به‌هیــچ عنوان بــا موبایل یا هروســیله 

ارتباطی دیگر کار نکنیم.
4. از فضــای مجازی برای تســهیل 
دیدارهــای حضوری اســتفاده کنیم نه 

جایگزینی برای دیدارهای حضوری.
5. تفکر انتقادی و سواد رسانه‌ای خود 

را افزایش دهیم.

در فضای مجازی 
ممکن است افرادی 

با انگیزه‌های مختلف 
سعی در برهم 

زدن کانون خانواده  
و سواستفاده از 
مشکلات مردم و 
کلاهبردای کنند. 
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  موثرترین مهارت زندگی در دوران همه‌گیری بیماری کرونا

  سلاله احمدی |  روانشناس بالینی

 توانایی"همدلی کردن"؛
همدلی یعنــی اینکــه بفهمید طرف 
مقابــل از چه چیزی در رنج اســت؟ چه 
مسئله‌ای او را نارحت می‌کند؟ و بتوانید 
خود را جای او بگذارید و بتوانید احساس 

او را درک کنید.
همدلی رابطه شما را دیگران مستحکم 
می‌کند، اجازه می‌دهد آنها را درک کنید 
و آنها نیز شــما را بفهمند. همدلی کردن 
یعنی شــناخت احساســات و هیجانات 
دیگران و دیدن دنیا از دریچه چشــمان 
آنان یــا به عبارتی پــا در کفش دیگران 

گذاشتن.

 چرا باید در زندگی و ارتباط با 
دیگران افرادی همدل باشیم؟

همدلی ما را رشــد می‌دهد و روحمان 
را عمیق‌تــر می‌کند. وقتی احساســات 
دیگــران را می‌شناســید، در واقع مثل 
این اســت که خودتان چنین احساساتی 
را تجربــه کرده‌اید. مهم‌تر از همه این که 
اگر شما با کسی همدلی کنید مشکلاتش 
را از دریچه‌ای دیگر خواهید دید و حتماً 
راه‌حل‌هایــی را ارائه می‌دهید که شــاید 
به ذهن او خطور نکرده باشــد. همدلی، 
روابط اجتماعی را بهبود می‌بخشد و باعث 
ایجاد رفتارهای حمایت کننده و پذیرنده، 
نسبت به انسان‌های دیگر می‌شود. وجود 
توان همدلی در فرد، علامت خودآگاهی، 
ســامت روان، ارزش قائل شــدن برای 
خود و دوست داشتن خود )نه به معنای 
خودشــیفتگی( اســت و نبود همدلی به 

معنی نقص در بلوغ هیجانی و شــناختی 
اســت که منجر بــه ناتوانی در دوســت 
داشتنِ دیگران می‌شــود. همدلی کردن 
باعث می‌شود دیگران را محترم بشماریم 
و احساســات، نیازها، نگرانی‌ها و علایق و 
نظرات آن‌ها را بپذیریم و بتوانیم به طور 
مؤثر با آنهــا ارتباط برقرار کنیم. هم‌دلی، 
به دید افراد وســعت می‌بخشــد و باعث 
می‌شــود رفتارهای فرد به تعادل برســد 
و همچون عامل تقویت وجدان انســان‌ها 
عمل می‌کنــد. هم‌دلی، از افراط و تفریط 
و تعصب داشــتن در اعتقادات و نظرات 
جلوگیری می‌کند و باعث انعطاف پذیری 

در زندگی می‌شود.

 چه عواملی مانع همدلی کردن 
با دیگران می‌شود؟

برچســب زدن، قضاوت و پیشــداوری 
کردن، درشــت نمایی کردن مشــکل به 
وجود آمــده و برعکس آن کوچک نمایی 

مشــکلات دیگران که از نظر آنها اهمیت 
زیادی دارد، مانع همدل شــدن شــما با 
دیگران می‌شود. همچنین نصیحت کردن، 
سرزنش کردن مدام، غفلت و بی توجهی 
به دیگران و به رخ کشیدن توانمندی‌های 
خود نیــز از جمله عوامــل مهم دیگری 
هســتند که مانع برقراری ارتباط درست 
شــما با دیگران و درک احساسات آن‌ها 

می‌شود.

 از کجــا بفهمیم کــه افرادی 
همدل با دیگران هستیم؟

مــواردی کــه در بررســی خودتــان 
"همدلــی  مهــارت  شناســایی  بــرای 
کردن"می‌توانید مــد نظر بگیرید، از این 

قرار است:
آیا توانایی علاقه‌منــدی به دیگران را 

دارم؟
تا چــه اندازه تحمل افــراد مختلف را 

دارم؟
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

در رفتارم با دیگران پرخاشگری کمی 
دارم؟

تا چه حد می‌توانم دوست یابی داشته 
باشم؟

 آیا در زندگی شخص دوست داشتنی‌ای 
هستم؟

توانایــی این را دارم کــه برای دیگران 
احترام قائل شوم؟

 "همدلی کردن" با دیگران چه 
مزایایی در زندگی امروزه ما دارد؟

۱. همدلی ارتبــاط بین فردی، افراد را 
تقویت می‌کند.

۲. احســاس درک شــدگی از ســوی 
دیگران را افزایش می‌دهد و باعث رهایی 
از تنهایــی، حمایــت اجتماعــی، علاقه 

اجتماعی
۳. احتــرام و اعتماد در بیــن افراد را 

افزایش می‌دهد.
نسبت  پذیری  افزایش مســئولیت   .۴

دیگران را باعث می‌شود.
۵. بیماری‌های روان تنی، افسردگی و 

اضطراب را کاهش می‌دهد.

افرادی  به  می‌توانیــم   چطور 
همدل با دیگران تبدیل شویم؟

۱-از قضــاوت و ارزیابی‌هــای نابجای 
دیگران دوری کنیم.

۲-در هنــگام ارتباط با دیگران با تمام 
وجود به حرف‌های طــرف مقابل گوش 

کنیم.
۳-ســعی کنیم نیازها و توانمندیهای 

طرف مقابل خود را درک کنیم.
۴-افراد مختلف و مخالف را همانگونه 

که هستند بپذیریم.
۵-در لحظات مختلف سعی کنیم خود 

را جای دیگران بگذاریم.
 ۶-بدون هیچ قید و شرطی دیگران را 

دوست داشته باشیم.
۷-به دیگران فرصت دهیم تا احساسات 

خود را به راحتی بیان کنند.
۸- به احساسات خودمان آگاهی داشته 

باشیم )مهارت خودآگاهی( تا بهتر بتوانیم 
احساسات دیگران را درک کنیم.

۹-تحت هیچ شرایطی تظاهر به همدلی 
نکنیم و به احساسات دیگران لطمه نزنیم.
بــه حالات چهره  ۱۰-هنگام همدلی 
و حرکات طرف مقابــل و رفتارهای غیر 

کلامی او توجه کنیم.
۱۱- با درک احساسات طرف مقابل به 

او بفهمانیم برایش احترام قائل هستیم.
احساسات  بروز مشــکل،  ۱۲- هنگام 

خــود را با کلمــات دقیق و مناســب با 
دیگران در میان بگذاریم.

۱۴-هنگام همدلی، احساسات خود را 
شمرده و دقیق بیان کنیم تا طرف مقابل 

احساس آرامش کند.
۱۵-با برقــراری روابــط صمیمانه در 
خانواده، روحیه همدلی اعضای خانواده را 

تقویت کنیم.
۱۶- در همدلــی دیگران با ما، آن‌ها را 

مقصر ندانیم و سرزنش نکنیم.

۱۷- در هنــگام همدلی بــرای طرف 
مقابل دلسوزی یا ترحم نکنیم.

۱۸- مشکلات دیگران را کوچک و بی 
ارزش نپنداریم.

 در مهــارت همدلی کردن به 
موارد ذیل دقت کنید

۱-در مشکلات جدی پیش آمده کمک 
تخصصــی بخواهید، چــون تنها همدلی 

کردن کافی نیست.
۲-تا زمانی که از شما کمکی درخواست 

نشده، حمایت خود را ارائه نکنید.
۳-هنگام همدلی کردن با دیگران روی 
فرد تمرکز کنید نه روی موقعیت و مشکل 

به وجود آمده.
۴-قضاوت نکنید و برچسب نزنید.

۵-قرار نیست به همراه طرف مقابل در 
مشکلاتش غرق شوید، بلکه تنها باید او را 

درک کنید.
۶-با فرد مقابــل خود مخالفت نکنید، 
بحث نکنید و مقابله نکنید، تنها ســعی 

کنید بفهمید در درون او چه می‌گذرد.
۷- سعی کنید مشکل مشابهی که برای 
خودتان پیش آمده را برای او بازگو کنید 
تا طرف مقابلتان احســاس نکند فقط او 

دچار مشکل شده است.

 جهت تمرین بیشتر این مهارت 
با دیگران  و تقویت آن در ارتبــاط 

موارد زیر را انجام دهید:
۱-خــودرا درموقعیتی فرض کنید که 
احســاس تنهایی می‌کنید. تمایل دارید 

اطرافیــان چــه کاری برای شــما انجام 
دهند؟ چه جملاتی را به شــما بگویند؟ 
این موقعیت را بنویسید و بعد آنچه را فکر 

می‌کنید ثبت کنید.
۲-خودرا درموقعیتی تجسم کنید که 
احساس شکســت می‌کنید. تمایل دارید 
اطرافیان چــه کاری انجــام دهند؟ چه 
کلماتی را به زبان بیاورند؟ موقعیت فرضی 
را بنویسید و سپس آنچه را فکر می‌کنید 

ثبت کنید.

فراموش نکنید که:
-همدلی کــردن دارای حــد و اندازه 
است، افراط در آن امکان سوء استفاده را 

فراهم می‌کند.
- همیشــه اطرافیان خود را به خاطر 

رفتارهای همدلانه تشویق کنید.
- در برابر افرادی که موجب ناامیدی و 
دلسردی می‌شوند و یا احساسات همدلانه 
را جدی نمی‌گیرند، مقاومت کنید و یا از 

آنها دوری کنید.
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 چرا حفظ آرامش در این دوران 
تا این حد مهم است؟

بــدن ما دو سیســتم دارد: سیســتم 
عصبی سمپاتیک )که اغلب آن را سیستم 
جنگ یــا گریــز می‌نامیم( و سیســتم 

عصبی پاراســمپاتیک )کــه گاهی به آن 
سیســتم اســتراحت و هضم می‌گویند(. 
این سیســتم‌ها یکدیگر را مهار می‌کنند، 
و ما معمولاً در حالــت »جنگ یا گریز« 
و »استراحت و هضم« قرار داریم. تصویر 

زیر مفهوم آن را برای بدن و ذهن ما نشان 
می‌دهد.

وقتی عاملی ما را تهدید می‌کند، وارد 
حالت جنگ یا گریز می‌شویم، به طوری 
که آماده حفاظت از خودمان خواهیم شد. 

راهکارهایی برای مدیریت استرس و اضطراب در دوران همه‌گیری کرونا

  علی محمد نظری‌نیا |  کارشناس ارشد روان پرستاری

کروناویروس تهدیدی برای تندرســتی و 
سلامت جسمانی ما و عزیزانمان است، در 
نتیجه تعداد زیــادی از ما در حال حاضر 
در شــرایط جنگ یا گریز هستیم، که به 

احساس اضطراب ما دامن می‌زند.
در کوتاه مــدت، مانند عبور از خیابان 
بســیار شــلوغ، تا تلاش برای اجتناب از 
سرفه کردن در وسایل حمل نقل عمومی، 
این به حالت جنگ یا گریز کمک می‌کند، 
به طوری که سریعاً خطر را پیدا می‌کنیم 
و می‌توانیم با سرعت و امنیت بیشتری به 

آن پاسخ نشان بدهیم.
امــا در بلند مدت این حالت خســته 
کننده خواهــد بــود. از آنجایی که کل 
جریــان خون ما در حالت آمــاده به کار 
وارد عضلاتمان می‌شود، سیستم گوارشی 
مــا کار نمی‌کند و بنابراین مواد مغذی یا 
کالری‌هــای لازم را از غذاهایمان دریافت 
نمی‌کنیم. در این شرایط خوابیدن سخت 
است، و بنابراین بدن ما به خوبی خود را 
ترمیم یا بازیابــی نمی‌کند. جریان خون 
وارد شــده به مغز در اولویت نیســت، و 
بنابراین کمی فراموشکار می‌شویم، و برای 
ما درک منطقی احساسات دشوار خواهد 
بود. همه این موارد سبب تضعیف عملکرد 
ایمنی ما شــده و تــاب آوری روانی ما را 

کاهش می‌دهند.
بنابراین، در دوران کروناویروس، بررسی 
دقیق اضطــراب کلیدی برای رســیدن 
به حالت »اســتراحت و هضم« اســت، و 
بنابراین ما می‌توانیم در این دوران "عدم 
قطعیت" ســامت روان خــود را حفظ 

کنیم. در ادامــه ایده‌هایی برای مدیریت 
اضطراب ارائه می‌شــوند. بایــد به خاطر 
داشــته باشــید که همه تکنیک‌ها برای 
همه مؤثر نیســتند، پس ایده‌های زیر را 
امتحان کنید تا ببینید کدام یک برایتان 

بهتر هستند.

مدیریت  برای  کاربردی  نکات   
اضطراب در زمــان قرنطینه بیماری 

کرونا

1. تمرینات تنفسی
در حالت جنگ یا گریز سرعت تنفس 
ما بیشتر می‌شــود، پس برای رسیدن به 
حالت جنگ یا گریز، باید ســرعت آن را 
کمتر کنیم. در این شرایط وقتی در حالت 
جنگ یا گریز هستیم بر دریافت اکسیژن 
متمرکز می‌شــویم، نه خــروج گازهای 
اضافی، بنابراین تنفس طولانی‌تر به ما در 

تعادل این دو حالت کمک می‌کند.
ســرعت آن را کم کرده و از دیافراگم 

خود استفاده کنید
سعی کنید از طریق بینی برای 6 ثانیه 
و سپس از طریق دهان برای 8 ثانیه نفس 
بکشید. شما می‌توانید در این حالت روی 

صندلی بنشینید یا دراز بکشید.
زمانی که به این حالت رســیدید سعی 
کنید تنفستان را عمیق‌تر کنید. دستانتان 
را نزدیک به بالای شکم، درست در پایین 
قفسه سینه در محل قرارگیری دیافراگم 
بگذارید، و بر انبساط شکم در حین تنفس 
متمرکز شــوید. ســپس در حین خارج 

کردن نفس ریلکس شوید و اجازه دهید 
مجدداً به حالت طبیعی بازگردد.

برای هر تنفس بر این حرکت متمرکز 
شوید تا به طور طبیعی تنفستان آهسته‌تر 

و عمیق‌تر شود.
نکته مهم: اگر به ویروس مبتلا هستید 
یا به تمرین تنفس آهسته عادت ندارید، 
ممکن اســت نیــاز به ســازگاری با این 
تمرینات داشــته باشــید، در نتیجه قادر 
به تنفس عمیق نخواهید بود. شــاید به 
جای آن نیاز باشــد تا 4 بــار نفس را به 
داخل بدهید و 5 بار به بیرون بدهید. اگر 
تمرینات تنفسی باعث می‌شوند که سرفه 
کنیــد یا تنفس عمیــق برایتان دردناک 
اســت، با تنفس سبک‌تر شــروع کرده و 

طول نفس‌ها را کاهش بدهید.

2. ریلکسیشن تدریجی عضله
وقتی مضطــرب یــا در حالت جنگ 
یــا گریز هســتیم، عضلاتمان کشــیده 
می‌شــوند، و اغلــب حتــی متوجه این 
موضوع نیز نمی‌شــویم. برای بازگشت به 
حالت استراحت و هضم، ما باید به صورت 
هدفمند عضلاتمان را ریلکس کنیم. یک 
روش مؤثــر برای این منظور کار روی هر 
عضله بدن و گرفتن عضلات برای 20-10 
ثانیه و ســپس آزاد کردن کامل آنهاست. 
اگر این کار را با شــانه‌هایتان انجام دهید 
احتمالاً درمی‌یابید که به ســمت پایین 
می‌افتند. ســعی کنید دراز بکشــید و با 
ترتیب زیــر روی عضلات خود کار کنید. 
هر بار فقط روی یک ناحیه کار کنید، اما 
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کشش را به بیشترین میزان ممکن ایجاد 
کنید.

- انگشت‌ها و پاها )چرخش انگشت(
- پایین ساق پا )خم کردن پاها(

- بالای ســاق پا )سعی در بلند کردن 
کل ساق پا از زمین و خم کردن پاها(

- باسن )محکم کردن(
- کمر و شکم )کشش در همه عضلات 

این ناحیه(
- بالای پشت و شانه‌ها )حرکت شانه به 

سمت بالا و جلو و کشش(
- انگشتان و دســت‌ها )محکم کردن 

مشت(
- پایین بازوها )خم کردن دســت‌ها به 

سمت ساعد(
- بــالای بازوها )محکم کردن مشــت 
و پایین کشــیدن بازو در چرخش عضله 

دوسر(
- گــردن )نگاه به بالا و ســفت کردن 

عضلات(
- سر )بستن چشم‌ها، بالا دادن ابروها، 

به هم فشردن دندان‌ها(

3. تمرینات زمینی
»زمینــی« عبارتی بــرای بازگرداندن 
خودمان به زمان حال در مواقعی اســت 
که احساس ناراحتی می‌کنیم و از کنترل 
خارج می‌شــویم. اضطــراب اغلب باعث 
می‌شود که چنین احساسی داشته باشیم، 
و اغلب افکاری مثــل »دیگر نمی‌توانیم 
از عهده آن برآیــم« و »نمی‌دانم چه کار 
کنم« به سراغمان بیایند. همچنین ترس، 

تنفس سریع، یا حس ســرگیجه نیز در 
این شــرایط ایجاد می‌شــوند. اگر چنین 
احساسی داشــتید ممکن است بترسید. 
در نتیجه موثرتریــن راهبردهای زمینی 
را تعیین کرده و یک یادداشــت را برای 
یــادآوری به خودتان رد زمــان ناراحتی 

بنویسید.

4. نگران نباشید
همان طور که بسیاری از ما می‌دانیم، 
گفتن آن راحت‌تر است، مخصوصاً وقتی 

زمان زیادی را صــرف خودتان می‌کنید. 
رعایت نکات کلیدی زیر در موقعیت‌های 
مختلف زندگی به حل و مدیریت این نوع 

اضطراب در این دوران کمک می‌کند:
- درصدد کســب اطلاعات زیاد، به هر 
قیمتی و از هر کانالی نباشــیم. اطلاعات 
و حرف‌های ضد و نقیــض، بدون امکان 
تمیز و تشخیص آنها، میزان نگرانی ما را 

افزایش می‌دهد.
- منابع کسب اطلاعات خود را مدیریت 
کنیم. از منابع مطمئن و موثق اســتفاده 

نماییم. تا جایی کــه می‌توانیم از خبرها 
فاصله بگیریم.

- در جســتجوی دریافــت آمار لحظه 
به لحظه نباشــیم. این اطلاعات نه تنها 
را  نگرانی  بلکــه  کمک‌کننده نیســتند، 

افزایش می‌دهند.
- از اخباری که تأثیر منفی می‌گذارند 
و هیجانات منفی را بسط می‌دهند، فاصله 

بگیریم.
- زمان کمتری صرف خواندن، شنیدن 
یــا تماشــاکردن چیزهایی باشــیم که 

اضطراب ما را افزایش می‌دهند.
- در مــورد واقعیت‌هــای گذشــته و 
رویدادهــای پیش رو بزرگنمایی و فاجعه 
انگاری نکنیم. در عین حال ناچیزانگاری 

هم نکنیم.
- قبول کنیم موضوع جدی است ولی 
می‌تــوان با مراقبت و پیشــگیری، آن را 
مدیریت نمــود و میزان ابتلا به آن را کم 

کرد.
- بپذیریم که موضوع جدی است ولی 
مشابه سایر بیماری‌ها، قابل مدیریت است 
و راه حــل مطمئنی برای درمان آن پیدا 

می‌شود.
- بپذیریــم بســیاری از اتفاقــات در 
ارتبــاط با ویــروس کرونــا در اختیار ما 
نیســت تا بتوانیم اقدامات موثری انجام 
دهیم. بنابراین به سمت چیزهایی برویم 
که در اختیار ماســت. از جمله رفتارهای 
خودمراقبتــی، رعایت بهداشــت فردی، 
مدیریت هیجانات، نحوه تماس و ارتباط 

با دیگران و ...

- از واقعیت‌ها فرار نکنیم، آن‌ها را انکار 
یا سرکوب نکنیم. برعکس سعی کنیم آنها 
را بشناســیم و زیر سؤال ببریم تا افکار و 

احساسات بهتری داشته باشیم.
- چسبیدن بیش از حد به هر چیزی، 
اضطراب آور اســت. تا زمانی که بیش از 
حد به چیزی فکر کنیم، آرامش نخواهیم 

داشت.

- سعی کنیم نگرانی را به مساله تبدیل 
کنیم. بجــای اینکه ذهنمــان را درگیر 
سوال‌های تکراری چه می‌شود .... اگر ...؟ 
بکنیم، از خودمان بپرسیم بهترین کاری 
که می‌توانیم انجام دهیم، چیست؟ بعد در 
جهت تحقق آن، گام‌های عملی، اجرایی 

و دقیق برداریم.
- سبک زندگی ســالمی اتخاذ کنیم. 
تغذیه مناســب، خواب مناســب، ورزش 
مناسب، سرگرمی و پرکردن اوقات فراغت 

با کارهایی که ما را شاد می‌کند و...
- ســعی کنیم رفتار و عملکرد عادی 

داشته باشیم. فعالیت‌های روزمره و عادی 
خود را حفظ کنیم.

- مثبت نگر باشیم. به جنبه‌های مثبت 
زندگیمان توجه کنیــم. از چیزهایی که 
داریــم لذت ببریم و شــکرگزاری کنیم. 
کارهای مثبت انجام دهیم. کســانی که 
موجب رنجش ما شــده‌اند، را ببخشیم. 
برای ســامتی خود و دیگران دعا کنیم 
و از دیگران هــم بخواهیم دعا کنند. دعا 
نقطه اتصال ما به نیرویی قدرتمند است 
کــه می‌تواند امید را در مــا تقویت کند. 
اعمال و رفتارهای خوب دیگران را تشویق 

کنیم. 
- از کلمــات، جمــات یــا رفتارهای 
آرامش‌بخش، بــه ویژه مــواردی که در 
گذشــته به ما کمک کرده‌اند، اســتفاده 

کنیم.
- از روش‌های آرامش‌بخش یا مقابله‌ای 
مثل تنفس آرام یا عمیق، تصویرپردازی 

ذهنی و ... استفاده کنیم.
- ســرمایه روانشــناختی خود را که 
شامل امیدواری، خوش‌بینی، تاب آوری و 

خودکارآمدی است، ارتقاء ببخشیم.
- فضای زندگیمان را با هیجانات مثبت 
)نشاط، شــادی، محبت، طنز و شوخی، 
خنده و ...( پر کنیم. هیجانات مثبت چراغ 

سبز را برای زندگی روشن می‌کنند.
- با افراد شاد، خوش‌بین، امیدوار، شوخ 
طبع و با روحیه قوی ارتباط برقرار کنیم.

- مرتباً بــه خودمان یــادآوری کنیم 
که سالم، قوی، شــاد و با نشاط هستیم 
و آمادگی مقابله با هر سختی و دشواری 

بپذیریم که 
موضوع جدی است 

ولی مشابه سایر 
بیماری‌ها، قابل 

مدیریت است و راه 
حل مطمئنی برای 

درمان آن پیدا 
می‌شود.
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را داریم.
- احساســات و نگرانی‌هــای خود را با 

افراد قابل اعتماد در میان بگذاریم.
- از افــراد غمگین، ناامید، افســرده، 
دلســرد، بی‌انگیــزه، بی‌حوصله، ترســو، 
مضطرب، بدبین، پرخاشــگر، سرزنشگر، 
متخاصم، ... که اســترس مــا را افزایش 

می‌دهند، دوری کنیم.
- با مدیریت هیجانــات منفی )ترس، 
اضطراب، غم، خشــم، افسردگی و ...( و با 
تقویت سیســتم ایمنی به جنگ ویروس 
کرونــا برویم و مطمئن باشــیم که او را 
شکســت خواهیم داد. غم و نا امیدی، بی 

انگیزگی و... کمکی نخواهند کرد.
- در مواردی که تــرس و اضطرابمان 
زیاد اســت یا در گذشته زمینه اضطراب، 
ترس، وسواس، افســردگی، بیماری‌های 
روان- تنی، مشــکلات شبه جسمی و ... 
داشته‌ایم و در حال حاضر تشدید شده‌اند 
و نمی‌توانیم آنها را مدیریت کنیم، از یک  

روانشناس خبره کمک بگیریم.

 مدیریت استرس در خانواده
اقدامات متعــددی بــرای مدیریت و 
کنترل استرس و اضطراب ناشی از ویروس 
کرونا در خانواده، می‌توان انجام داد که در 

ادامه به برخی از آنها اشاره می‌شود.
در جهت ایجاد جوِّ سالم، محبت آمیز و 
صمیمانه بین اعضای خانواده تلاش کنیم.
فضــای خانواده را بــا هیجانات مثبت 
)شادی، نشاط، شوخی، طنز، ...( پر کنیم.
با همدیگــر بخندیم. خنده سیســتم 

ایمنی ما را تقویت می‌کند.
اوقات فراغــت خانواده را بــا مطالعه، 
ســرگرمی، بازی، تفریح، تماشای فیلم و 

سریال و ... پر کنیم.
تا جایی که برایمان امکان پذیر است، 
به اعضای خانواده و نزدیکان کمک کنیم.
با اتفاق خانواده به کارهای عقب افتاده 

بپردازیم.
میزان مشارکت و همکاری در خانواده 

را افزایش دهیم.
به اعضای خانواده گوشزد کنیم، آدمی 
از دل سختی‌ها و دشواری‌ها به پختگی و 

رشد یافتگی می‌رسد.

با  ارتباط   مدیریت استرس در 
کودکان

کودکان به هنگام ناراحتی و اســترس، 
به والدین می‌چسبند، مضطرب می‌شوند، 
گوشه گیر می‌شــوند، آشفته، عصبانی و 
نافرمانی می‌کنند،  پرخاشگر می‌شــوند، 
دچار شــب ادراری می‌گردنــد و ... . در 
چنین شــرایطی رعایت نکات زیر کمک 

کننده است:
بــرای کودکانتــان وقــت بگذارید، تا 
می‌توانید عشق و محبت و توجه نثارشان 

کنید و رابطه نزدیکی با آنان برقرار کنید.
به حرف‌هــا و نگرانی‌هایشــان گوش 
دهید، با مهربانی و آرامش با آنها صحبت 

کنید و به آنها اطمینان خاطر دهید.
کودکان خیلی زود خسته و بی حوصله 
می‌شــوند. لذا برای اوقات فراغت آنان در 

شرایط جدید برنامه‌ریزی کنید.
برای بازی کردن با کودکان، برنامه‌ریزی 

کنید و وقت بگذارید.
مطالعــه را به برنامــه روزانه کودکان، 
اضافه کنید. ضمن پیشــنهاد کتاب مورد 
نظر خودتان، اجازه دهید هر کتابی را که 

دوست دارند، بخوانند.
مــرور درس‌های گذشــته همــراه با 
فعالیت‌های جذاب و دوست داشتنی مثل 

برگزاری مسابقه، را مدنظر قرار دهید.
واقعیت‌ها را با زبان ساده و قابل درک 
و فهم بدون ایجاد اضطراب، برای کودکان 
توضیح دهید. برایشــان توضیح دهید که 
چه اتفاقــی افتاده و چــه کارهایی باید 

صورت گیرد.

منابع
https://www.psychologytoday. 
com/us/blog/the-compassion-chron-
icles/202006
https://www.quietrev.com/the-
science-behind-im-sorry-why-to-
say-it-and-how
www.mayoclinic.org/diseases-
conditions/body-dysmorphic-
disorder/symptoms-causes/syc-
20353938

با همدیگر بخندیم. 
خنده سیستم 

ایمنی ما را تقویت 
می‌کند.

از ما خواسته‌اند تا خود را منزوی کرده 
و فاصله اجتماعی را رعایت کنیم، این امر 
برای بسیاری از افراد به معنای این است 
که بیش‌تر در خانه بمانند و کار بیش‌تری 
انجــام دهند. در ادامه به مواردی اشــاره 
می‌کنیم که با در نظر گرفتن آن‌ها هنگام 

مانــدن در خانه، بتوانیــد از نظر روانی و 
جمسی در سلامت کامل بمانید:

 1. فاصله اجتماعی به معنای انزوای 
اجتماعی نیست!

تلفــن خــود را بردارید و یــک برنامه 

کنفرانــس ویدیویی روی آن نصب کنید؛ 
برای دوســتانی که زمان آزاد کمی دارند 
کارت یا کارت الکترونیکی درست کنید. 
شــب‌ها، بازی‌های رومیزی آنلاین انجام 
دهید و یا به یک جلســه کارائوکه بروید، 
در یک رقص آنلایــن و یا در کلاس‌های 

مراقبت از خود در حین فاصله گیری اجتماعی: بازگشت به اصول پایه

 مونا جمشیدی نسب |  رواندرمانگر
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ورزشــی شــرکت کنید )همــه چیز در 
اینترنــت وجود دارد!(؛ حتــی می‌توانید 
فقط با تعداد کمی از دوستان خود تماس 
گرفته و همراه با هم قهوه و یا آبجو میل 

کنید.

 2. نور روز را از دست ندهید.
هنگامی که در خانــه کار می‌کنید به 
راحتی می‌توانید ساعات کاری خود را کم 
کنید اما مراقب باشــید کــه نور روز را از 
دست ندهید! نور آفتاب برای حفظ ریتم 
شبانه روزی ما بسیار مهم است چراکه هم 
بر خواب )برای حفظ عملکرد ایمنی بدن 
بسیار مهم است( و هم بر روحیه ما تأثیر 
می‌گذارد. سعی کنید حداقل 9 ساعت در 
روز بیدار باشــید، پرده‌های اتاقتان را در 
این مدت باز بگذارید تا نور خورشــید به 
درون اتاقتان بتابد. هرچه نور خورشــید 
مســتقیم‌تر با شد، بهتر اســت، بنابراین 
ســعی کنید در نزدیکی پنجره کار کنید 
)تا نور به شما بتابد( و یا زمانی را به پیاده 
روی در زیر نور خورشید اختصاص دهید.

3. تا آنجایی که می‌توانید بیرون از 
خانه باشید.

در حال حاضر هم، می‌توانیم به بیرون 
برویــم پس ســعی کنیــد از آن نهایت 
اســتفاده را ببرید! اگر در حال راه رفتن، 
دویدن یا دوچرخه ســواری باشــید، به 
نــدرت در فاصله 2 متــری از افراد دیگر 
مخصوصاً ســرفه آن‌ها، قــرار می‌گیرید. 
هم چنین در حین راه رفتن، دویدن و یا 

دوچرخه سواری، دست شما به سطوح یا 
دستگیره‌های درب تماس نخواهد داشت؛ 
به علاوه اینکه بــا این فعالیت‌ها عملکرد 
ریه خود را نیز بهبود می‌بخشید، بنابراین 
علاوه بر مزایای بیــرون رفتن، انجام این 
فعالیت‌ها برای ســامت روانی شــما بی 

پایان است!

4. تغذیه‌تــان را در اولویت قرار 
دهید.

بعضــی اوقات ممکن اســت اضطراب 
و اســترس )به خصوص بخاطر آلودگی( 
باعث کم شدن و یا از دست رفتن اشتهای 
ما شود. همچنین، بسیاری از مردم در این 
دوران، نگران کمبود غذا یا وضعیت مالی 
خود هستند ازاینرو ممکن است وسوسه 
شــوند تا مواد غذایی بیش‌تری را تهیه و 
ذخیره کنند. اگر ما سوخت رسانی مناسب 
)از طریق تغذیه( به بدن خود را به متوقف 
کنیم، در صورت ابتلا به ویروس، سیستم 
ایمنی بدن ما قادر به مبارزه با این بیماری 
نخواهد بود. مطمئن شوید که حتماً بطور 
روزانه 3 وعــده غذایی مربعی می‌خورید 
اما سعی کنید در صورت امکان، از غذای 

خانگی استفاده کنید.

 5. هــر روز پیژامه )لباس راحتی 
خانه( نپوشید.

 با این که شاید پوشیدن لباس راحتی 
به مدت چند هفته در خانه جالب باشــد 
ولی به شــما توصیه می‌کنیم که این کار 
را نکنید! سعی کنید مثل معمول به طور 

مرتــب دوش بگیریــد و نظافت و لباس 
پوشــیدن را در لیست اولین کارهایی که 
صبح انجام می‌دهید قــرار دهید. نیازی 
نیست که همان لباســی را که برای کار 
می‌پوشید، در خانه هم بپوشید بلکه تنها 
تغییر در "لباس روز" می‌تواند به ما کمک 
کند تا ذهن خود را بــرای یک روز پربار 
آماده کنیم و هنگامی کــه در پایان روز 
)بعــد از اتمام کار( دوبــاره لباس خواب 
خود را می‌پوشــید، باعث ایجاد سینگال 

استراحت و ارامش می‌دهید.

تعیین  بــرای خود  را  اهدافی   .6
کنید.

از قبل بدانید که با گذراندن وقتتان در 
خانه، می‌خواهیــد به چه نتایج و اهدافی 
برســید. در مورد همه کارهای عجیب و 
غریبی که قصد انجام آن‌ها را داشــتید، 
لباس‌هایی کــه نیاز به دوختن دارند و یا 
پوشه‌هایی که نیاز به مرور و تکمیل دارند 
چطور؟ چه دلیلی برای شــما واقعاً مهم 
است و چگونه می‌توانید به صورت آنلاین 
با دیگران مشــارکت کنیــد؟ آیا چیزی 
وجود دارد که شــما واقعاً بــه آن علاقه 
داشته باشید و دوست داشته باشید بیشتر 
درباره آن یاد بگیرید؟ منابع را می‌توانید 
در "تعیین اهداف مبتنی بر ارزش مربوط 
به خــود انزوایی" )که بــه زودی در این 

صفحه منتشر می‌شود( پیدا کنید.

7. ساختار هنوز هم اهمیت دارد.
معمــولاً یــک روز کار در خانــه چیز 

لوکسی است چراکه می‌توانیم تا دیر وقت 
لم دهیم، دیر به ســراغ کار رویم، بعد از 
ناهار به تماشای تلویزیون بپردازیم و ... . 
اما وقتی هــر روز در خانه کار می‌کنید و 
به اینکار عادت ندارید، تعیین مرز بین کار 
و زندگی اهمیــت زیادی دارد. منطقه‌ای 
از خانه یا اتــاق خود را به عنوان "دفتر" 
کارتان انتخاب کنید یا قســمتی از میز 
آشــپزخانه خود را بــرای کار بچینید و 
ســپس در پایان روز کاری همه وســایل 
مربــوط به کار را از روی میز جمع کنید. 
سعی کنید هر ســاعتی که به آن عادت 
کرده‌اید )9-5 برای بیشــتر افراد( را نگه 
داریــد. طــوری برنامه ریــزی کنید که 
جلســات تلفنی‌تان در زمان‌هایی مانند 
اولیــن ســاعات صبح کاری و یــا بعد از 
"استراحت ناهار" انجام دهید چراکه این 
زمان‌ها کم‌تر مایل به انجام کار هســتید. 
همچنین سعی کنید تماس‌های اجتماعی 
خود را حداقل تا پایــان روز انجام دهید 

تا بعد از پایان ســاعت کاری، وسوسه به 
ادامه کار نشــوید. البته شــاید این عمل 
امکان پذیر نباشد به همین دلیل از یکی 
از همکاران یا دوســتان خــود بخواهید 
که بعضی اوقات در طول روز با شــما در 
ارتباط باشد و بتوانید مسائل را با یکدیگر 
می‌توانید  همچنیــن  کنیــد.  هماهنگ 
فعالیت‌های روزانه خود را روی یک برگه 
برنامه ریزی کنید، این برگه به زودی در 

همین صفحه بارگذاری خواهد شد.

 8. زمان محدودی برای اخبار در 
نظر بگیرید.

تنها یک یا دو منبــع خبری که مورد 
اعتمــاد هســتند را انتخــاب کنیــد تا 
مورد موضوع‌های  در  گزارش‌های شــما 
جاری، غیر مغرضانه باشــد و این اخبار را 
یک بار در روز بررسی کنید. به این ترتیب 
از اخبار عقب نخواهیــد ماند هم چنین 
هنگامی که به طور مرتب با افراد دیگر در 

ارتباط باشید، طبیعی است که اطلاعات 
بیشــتری از طریق آنها دریافت خواهید 
کرد. اگر زمان بیشــتری را صرف مطالعه 
مقاله‌ها و عناوین اخبار کنید، اینکار فقط 
نگرانی شما را بر می‌انگیزد. شاید خواندن 
اخبار در "زمان نگرانی" تان، لتواند روشی 
برای رفع نگرانی باشــد کــه توضیح این 
روش بــه زودی در این صفحه بارگذاری 

می‌شود.

 9. به دنبال نکات مثبت باشید و 
آنها را به یکدیگر یادآوری کنید.

 گرچه این وضعیت بسیار دشوار است 
اما واقعیــت هیچ گاه تغییــر نمی‌دهد، 
بهار در اطراف ما اتفــاق می افتد، روزها 
طولانی‌تر می‌شــوند و گرمای خورشــید 
بیش‌تر می‌شــود. گل‌هــا در می‌آیند و 
پرندگان آواز می‌خوانند. در این شــرایط 
جاده‌ها ساکت‌تر هستند و به دلیل کاهش 
آلودگــی، هوا نیــز تمیزتر اســت. مردم 
تحرک بیشــتری دارند و در حال حاضر 
نوشیدن یک نوشــیدنی هنگام قدم زدن 
در پارک نسبت به رفتن به کافه بی خطر 
است. مردم برای مقابله با این مشکل گرد 
هم آمده‌انــد، خدماتی را به یکدیگر ارائه 
می‌کنند، به نیازمندان کمک می‌کنند و 
به سلامتی جسمی و روحی یکدیگر بیش 
از آنچه که در گذشته توجه داشتند، توجه 
می‌کنند. این فعالیت‌ها باعث از بین رفتن 
دشواری‌های دوران قرنطینه نمی‌شود ولی 
در جای خود اهمیت دارند پس بهتر است 

همواره به این موارد توجه داشته باشید.
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در حالی که زندگی تنها و انجام کارهایی 
که دوست داریم می‌تواند جالب باشد، اما 
وقتی سلامت روان ما دچار مشکل شود، 
این احتمــال وجود دارد که حس و حال 

انجام چنین کارهایی را نداشــته باشیم! 
نداشــتن سازماندهی مناســب در کارها 
باعث می‌شود که نتوانیم مانند قبل، فعال 
و سازنده باشــیم که این به نوبه خود بر 

خلق و خو و احســاس ما درباره خودمان 
اثر می‌گذارد. اما، انجام بیشتر کارهایی که 
حوصله آنها را نداریم در حرف راحت‌تر از 
عمل است، و بنابراین ممکن است بیشتر 

بهبود خلق و خو در طی دوران همه‌گیری کرونا
 با برنامه‌ریزی روزانه فعالیت‌ها

  مریم جنیدی |  روانشناس بالینی

به برنامه ریزی نیاز داشته باشد.
از الگوی برنامه ریزی فعالیت زیر برای 
برنامه ریزی یک هفته ایده آل اســتفاده 
کنید )با توجه به رویدادها و در نظر گرفتن 
فعالیت‌ها، کارها و وظایف(. نیازی نیست 
که برای هر دقیقه برنامه ریزی کنید، اما 
مطمئن شــوید که مهم‌ترین کارها را مد 
نظر قرار دهید. این به شما در انجام یک 
یا دو فعالیت اصلی در صبح، بعد از ظهر و 

غروب کمک می‌کند.

حتمــاً موارد زیــر را برنامــه ریزی و 
ســازماندهی به امور روزانــه خود در این 
دوران بیمــاری همه‌گیــر کردونا در نظر 

بگیرید:
- زمان غذا

- کارهای مهم خانه
- کار )اگــر از منــزل کار می‌کنید( یا 

سایر پروژه‌های مهم
- تماس و برقراری ارتباط با دیگران

- تمرین
- یک ســاعات برای بهداشــت روان 
روی  کار  مدیتیشــن،  )ریلکسیشــن، 

ایده‌های خودیاری(
- کارهای شــخصی )حمــام، مطالعه، 

تلویزیون، دراز کشیدن(

این چگونه با تعیین هدف متناســب 
می‌شود؟

بــرای اطمینان از این کــه زمانتان را 
به صورت مفید ســپری می‌کنید، تعیین 

اهداف خاص می‌تواند مفید باشد.
رسیدن به بهترین نتیجه با برنامه ریزی 

فعالیت:
همچنین نظارت بر بهترین فعالیت‌های 
ســامت روان می‌تواند برای شما بسیار 
مؤثر باشــد، بنابراین باید بدانید که چه 
کارهایی بیشترین نتیجه را دارند. یک راه 
آسان برای این کار تعیین ACE در هر 

فعالیت است:
- زمانی کــه این فعالیــت را تکمیل 
کردید جلــوی آن در برنامه خود علامت 

بگذارید.

- میزان پیشرفت )A(، ارتباط )C( )با 
دیگــران( و لذت )E( که با انجام یک کار 
احساس می‌کنید را از 1 تا 10 رتبه بندی 

کنید.
رسیدن به تعادل در این کارها در طول 
روز می‌تواند بســیار مهم باشد، و مواردی 
که بیشــترین رتبه را برایتان دارند تکرار 

کنید.
در ادامه یک برنامــه خالی به نمایش 
گذاشته شده است. شما می‌توانید یکی از 
آنها را برای هر هفته چاپ کنید و آن را پر 
کنید. برای جلب توجه بیشتر از رنگ‌هایی 
بــرای این جدول اســتفاده کنید و آن را 
به جایی که همیشه می‌بینید بچسبانید، 
مثل درب یخچال یا کنار کتری، و یا حتی 
دیوار کنار تختتان تا بتوانید در زمان بیدار 

شدن برنامه روزتان را مشاهده کنید.
			 

منابع
doi.apa.org/
doiLanding?doi=10.1037/
fam0000421
onlinelibrary.wiley.com/
doi/10.1111/jomf.12301
pubmed.ncbi.nlm.nih.
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یکی از مفاهیم مهم در درمان متمرکز 
بر دلسوزی )پاول گیلبرت(، تلاش می‌کند 
تا فرد رفتاری مانند یک دوست نزدیک یا 
یکی از اعضای خانواده‌اش با خود داشــته 

باشد.
ما اغلب نسبت به افراد مهم زندگی خود 

احساس ترحم می‌کنیم:

- همدلی در گوش دادن به آن‌ها
- در آغوش گرفتن آنها

- وقت گذاشــتن برای کسی بصورت 
تمام وقت

- درکِ اشــتباهات و یــا واکنشــهای 
عاطفی دشوار آنها

- انجام یک حرکت خــوب )به عنوان 

مثال هدیه دادن و یا انجام یک کار خوب 
برای آنها(؛ بســیاری از افراد در انجام این 
کار برای دیگران بسیار خوب هستند، اما 
در انجــام این کار بــرای خود اصلًا خوب 

عمل نمی‌کنند.
برای بســیاری از افــراد، وقتی به خود 
ســخت می‌گیرند، یا چنان نگران دیگران 

خودشفقتی هنگام ایزوله کردن خودتان از دیگران
 )قرنطینه و خود انزوایی(

 مونا جمشیدی نسب |  رواندرمانگر

هستند که نیازهای خود را کاملًا فراموش 
کننــد و یا مواقعی که واقعــاً نیاز به یک 
آغوش گرم دارند، افراد دیگر جلو می‌آیند 
تا خلأ ترحم آن‌ها را پر کنند. ولی مواقعی 
که این افراد در اطراف ما نباشند باید چکار 

کنیم؟
ما می‌توانیم از "خود دلسوزی" استفاده 
کنیــم. البته این روش بــه طور طبیعی 
نمی‌تواند توســط همه افراد انجام شود به 
همین دلیل نیاز به تمرین دارد. امیدوارم 
بتوانید با تمرینات زیر، این درمان را شروع 
کنید. به یاد داشــته باشید که شروع این 
درمان ممکن است احساس ناخوشایندی 
برای شما داشته باشــد، اما مانند هر کار 
دیگری، هرچه بیشتر آن را را انجام دهید، 

برایتان طبیعی‌تر و عادی‌تر می‌شود.

 قسمت 1: کنار آمدن با مسائل 
بدون نوازش

 یکی از تمرین‌هــای مربوط به درمان 
متمرکز بر دلسوزی، تمرین "لمس خود 
دلســوزی" می‌باشــد. این تمرین ممکن 
است به شما احساس عجیبی بدهد چراکه 
تعداد بســیار کمی از ما به طور منظم آن 
را انجــام می‌دهیم. با این حال، شــواهد 
نشــان می‌دهد که لمس شــدید )مانند 
آغوش( می‌تواند باعث بهبود احساســات 
عاطفی شود مخصوصاً در مواقعی که این 
احساســات عاطفی بخاطر خود ما ایجاد 

شده باشند.
گاهــی اوقات این تمریــن می‌تواند در 
غالب در آغوش گرفتــن محکم خودتان 

باشــد. یکی از راه‌های انجام این کار )اگر 
می‌توانید!( این است که زانوها را به سمت 
سینه بکشید و دستان خود را به دور آنها 
بپیچید. اگر کشیدن پاها به سینه دشوار 
اســت، می‌توانید شــانه‌های خود را با دو 

دست بغل کنید.
 اگر واقعاً احساس خیلی عجیبی دارید، 
می‌توانید از یک بطری آب گرم اســتفاده 
کنید. وزن و گرمــای بطری باعث بهبود 
کیفیت این تمرین شده و یک چیز واقعی 
است که شما می‌توانید دستان خود را دور 

آن حلقه کنید!

به دنبال آن بازوی های خود را فشــار 
دهید. مشــابه این تمرینــات را امتحان 
کنید و ببینید کدام یک به شما در خوب 
شدن احساستان کمک می‌کند و به شما 

احساس خوب بهتری می‌دهد.
 اگــر هنوز هم با انجــام این تمرین‌ها 
راحت نیســتید می‌توانید از یک ماساژور 
یا توپ ماساژوری استفاده کنید تا بتوانید 
لمس محکم و دلسوزانه‌تری را برای خود 

ایجاد کنید.

برای خودتان وقت   قسمت 2: 
بگذارید

 خیلی مســخره اســت که وقتی وقت 
بیشــتری در دســت ماســت، کم‌تر به 
مراقبت از خود و وقت گذاشتن برای خود 
می‌پردازیم. درســت همانطور که با یک 

دوست رفتار می‌کنید مهم است که:
1. در این زمان )بــا خودتان( زودتر از 

موعد برنامه ریزی کنیــد، نه اینکه فقط 
بخواهیــد آن را در موقع مناســبی انجام 
دهید و یا برنامه ریــزی کردن را به فردا 

موکول کنید.
2. کاری را انتخاب کنید که از آن لذت 
می‌بریــد، اما اطمینــان حاصل کنید که 
این کار باعث انحراف شــما نشود و برای 
انجام آن وقت کم نمی‌آورید. شاید رفتن 
به گردش و یا نقاشی کشیدن خوب باشد 
و یا حتی استراحت و نوشیدن یک فنجان 
قهوه نیز مؤثر باشد، در واقع باید فعالیتی را 
انتخاب کنید که آن فعالیت نیاز به تمرکز و 
دقت نیازی نداشته باشد تا بتوانید بیش‌تر 
زمــان را برای مراقبت از خود و ارتباط به 

خود صرف کنید.
 3. آماده گوش دادن باشــید، حتی اگر 
محتوایی که در حــال گوش دادن به آن 
هستید، پیچیده و دشــوار باشد، به هیچ 
وجه ســعی نکنیــد بــا آوردن دلیل و یا 
انجام کارهایی که باعث هواس پرتی شما 
می‌شود، احساســات سختتان را خاموش 
کنید. فقط احساسات خود را بروز دهید و 
آن‌ها را قبول کنید و سعی کنید دلیل به 
وجود آمدن چنین احساس‌هایی را درک 
کنید و بفهمید که چرا در این شرایط این 

احساس‌ها به سراغ شما آمده‌اند
4- سعی کنید اشتباهات و واکنشهای 
عاطفــی غیرمعمول و یا غیر مفید خود را 
درک کنید. هر کس گاهی اوقات اشــتباه 
می‌کند، و شــتاب زدگــی ناگهانی، گریه 
کردن و یــا گفتن حرف‌های نامناســب 
هنگامی که استرس زیادی به ما وارد شده 
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اســت شاید کمی بی فکرانه به نظر برسد 
ولی کاملًا طبیعی است. باور کنید که این 
رفتارها و واکنش‌ها طبیعی اســت و هیچ 
قصد شــخصی در مورد آن فرد یا افرادی 
که در مقابل آن‌ها واکنش نشــان داده‌اید 

ندارید.
 5- اگــر خیلــی ناراحت و پریشــان 
هستید، به کارهای فکر کنید که می‌توانید 
برای بهتر شدن حالتان انجام دهید، مثلًا 
در آغوش گرفتن خودتان، هدیه خریدن 
برای خود و یا انجام کاری که واقعاً سرگرم 
کننده باشــد را در برنامه‌هــای خود قرار 

دهید.

 قسمت 3: با خود مثبت صحبت 
کنید

گاهی اوقــات ما با نامهربانــی با خود 
صحبــت می‌کنیم و خود را بــا نام هایی 
"زشــت"،  فایده"،  "بی  "احمق"،  مانند 
"ناســپاس" )و یا حتی بدتر!( در سر خود 
صدا می‌کنیم، یا خود را به خاطر اشتباهی 
که در گذشــته مرتکب شده‌ایم، تنبیه و 
ســرزنش می‌کنیم. گاهی اوقات ما خود 
را سرزنش کرده و مســئولیت را بر خود 
می‌اندازیــم )"این تقصیر من بود" / "من 
باید بتوانم بهتر با این مساله کنار بیایم(. 
در وهله اول مهم اســت که به این افکار 
توجه کنیــد و ببینیم کدام یــک از آنها 

بیشتر در ذهن ما مطرح می‌شوند.
یکــی از تفکرهای انتقــادی که اخیراً 

نسبت به خود داشته‌اید را بنویسید.
وقتی متوجه چنین افــکاری در خود 

شدید، از خود بپرسید: »چگونه می‌توانم 
با دوســتی که چنین حرف‌های را میزند، 
صحبت کنم؟« بــه آن تفکر انتقادی که 
قبلًا نوشــتید نگاه کنید و تصور کنید که 
نزدیک‌ترین دوستتان و یا یکی از اعضای 
خانواده‌تان این صحبت‌ها را با شما می‌کند.

 چگونه پاسخ می‌دهید؟ چه می 
گویید و چه می‌کنید؟

اکنون این عبارت را دوباره بنویسید، اما 
"تو"ها را به "من"ها تغییر دهید.

ایــن صحبت‌ها را با صدای بلند با خود 
بگویید. به یاد داشــته باشــید که گفتن 
چیزهای خوب بــه خودمان در وهله اول 
ممکن است احساس راحتی نداشته باشد 
اما هرچه بیشــتر تمرین کنید طبیعی‌تر 

خواهند شد.

 قسمت 4: حرکات دلسوزانه
 وقتی کســی واقعاً اوقات ســختی را 
سپری می‌کند، می‌توانیم چیزی که مورد 
علاقهٔ اوست، برای او بخریم، چیزی برای 
او درست کنیم، وعده غذایی مورد علاقه 
او را برایــش بپزیم و یا به یک "تعطیلات 
شبانه" با او برویم تا بتواند در آن زمان فقط 
استراحت کند و یا از آن لذت ببرد. معمولاً 
ما وقتی افراد احساس ضعف می‌کنند وقت 
و تلاش بیشــتری برای بهتر شدن حال 
آن‌ها صرف می‌کنیــم، اما وقتی خودمان 
احســاس ضعف می‌کنیم، انرژی و انگیزه 
برای فکر کردن در مورد کارهای خوبی که 
می‌تواند حال ما را خوب کند، دشوار است. 

می‌توانید از ایده‌های زیر استفاده کنید و 
خودتان نیز لیستی از کارهای دلسوزانه‌ای 
که می‌توانند در مواقعی که حالتان خوب 

نیست، شما را بهتر کنند، تهیه کنید.
1. غــذا، نوشــیدنی، گل و غذای مورد 

علاقه خود را بخرید یا سفارش دهید:
2. از خودم چیزی بســازم که دوست 

دارم:

 چند ایده برای شما
• یک کیســه پارچه‌ای کوچک بدوزید 
و آن را پــر از غلات کــرده و چند قطره 
اســانس روغنی به آن اضافه کنید، آن را 
در مایکروویو گرم کنید و شــب آن را در 
کنار خود بگیرید تا شــما را گرم نگه دارد 
و یا هنگام تمرین آرامش، کیســه را روی 

چشم‌هایتان قرار دهید.
• یک میز برای انجام کارای خوبتان در 

خانه درست کنید.
 • یک کیک بپزیــد و آن را به زیبایی 

تزئین کنید )فقط برای خودتان(.
3. غذای مــورد علاقه‌تان را بپزید )هر 

3 وعده!(:
4. "شــب ایداه آل من" )بــا توجه به 

شرایط(:
با چه کسی دوس دارید تماس بگیرید؟ 
چه فیلمی را دوســت دارید تماشا کنید؟ 
چه چیزی دوســت داریــد بخورید؟ آیا 

دوست دارید به موسیقی گوش دهید؟
برای آرامش بیشتر خود چه کاری انجام 

خواهید داد؟

هدف  خودمان  برای  باید  چرا   
تعیین کنیم؟

 برای بســیاری از افــرادی که در این 
یک ســال اخیر با بیمــاری کرونا و انواع 
آســیب‌های جســمی و روانی آن مواجه 
شــدند این فرصت پیش آمــد که نگاه 
دوبــاره‌ای بــه زندگی خــود و هدف و 
ارزش‌های مبتنی بر آن داشــته باشند و 
خود این در قرنطینه بودن و ماه‌ها دوری 
از افــراد و فعالیت‌ها و علایق خود را مانع 
عظیمی در رســیدن به اهداف مهمشان 
بدانند. ممکن اســت نتوانید کار کنید و 
یا در کلاســهای آموزشــی شرکت کنید 
و ممکن اســت مواردی که برنامه ریزی 
کرده‌اید لغو شــده باشــند. با این حال، 
این شرایط می‌تواند فرصتی برای تعیین 
اهداف جدید ایجاد کند. داشــتن هدف 
برای داشتن انگیزه و تحرک ضروری است 
و هــر دوی این موارد در ســامت روانی 
تأثیر بالایی دارند. خوانش ســرفصل‌های 
این متن و بازبینی و توجه به هر کدام از 
این موارد می‌تواند نقش موثری در بهبود 

سلامت روان ما ایجاد کند.

 تعیین ارزشها و اهداف
برای اطمینان از معنی دار بودن اهداف 

خود، باید اهدافــی را تنظیم کنیم که با 
ارزشهای ما مطابقت داشته باشد.

 ارزش‌ها مفاهیمی انتزاعی هستند که 
بلند پروازی‌هــا و رفتارهای ما را هدایت 

می‌کنند.
ارزش ها مانند دســتورالعمل‌های یک 
قطب نما هســتند به این معنی که آنها 
به شــما می گویند در چــه جهتی باید 
بروید، اما مسیرهای مختلفی وجود دارد 
که می‌توانید برای رسیدن به هدفتان طی 
کنید. شما هرگز نمی‌توانید به طور کامل 
به "صداقت" برســید درست مثل اینکه 
هرگز نمی‌توانید به " شــرق" برسید، اما 
می‌توانید در مسیر درست پیش بروید و 
در این مسیر نشانه‌های مشخصی تنظیم 

کنید تا به این امر کمک کنید.
اهداف بیشــتر شــبیه نقــاط عطف 
هســتند. آن‌ها اطمینان می‌دهند که ما 
از مســیرهای خود )که بر اســاس ارزش 
هستند( دور نمی‌شویم، اما به خودی خود 
می‌توان برخــاف ارزش راهنما به آن‌ها 

دست یافت.
 برای تعیین اهــداف مبتنی بر ارزش، 
معمولاً فکــر کردن در مورد ارزشــهای 

برترتان شروع خوبی خواهد بود.
 آیــا می‌توانیــد فکر کنید ســه تا از 

برترین ارزش‌های برتر شما کدام ارزش‌ها 
هســتند؟ لیســتی در انتهای این مقاله 
برای شــما آورده شده و ایده‌هایی در این 

خصوص به شما می‌دهد
------------------------ .1
------------------------ .2
------------------------ .3

ارزش‌های اکثر افراد اغلب در این چهار 
دسته اصلی قرار می‌گیرند:

- کار / تحصیل
- رشد / سلامتی شخصی

- اوقات فراغت / علایق
- روابط

 ســه ارزش برتر شما در کدام 
دسته‌ها قرار می‌گیرند؟

به عنــوان مثال، صداقــت، مهربانی و 
استقلال همگی در روابط جای می‌گیرند، 
در حالی که جای ماجراجویی، مطالعه و یا 
خلاقیت در اوقات فراغت است. موفقیت، 
سخت کوشی و یادگیری در زیر مجموعه 
کار / تحصیل جای دارند. تناســب اندام 
و معنویت در مجموعه رشــد / ســامت 

شخصی قرار دارند.
در زیــر یک هدف وجــود دارد، مانند 
هدف شــما در تیراندازی بــا کمان. در 

زندگی خود را دوباره بیافرینید

   شایان غدیری |  روانشناس بالینی
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

هر بخــش را روی هدف قــرار دهید تا 
مشــخص شود که هر منطقه چقدر برای 
شما مهم است )مرکز برای "بسیار مهم" 
و دایره‌های اطــراف آن برای "نه چندان 

مهم"(.
حــالا یک مداد با رنگ دیگری بردارید 
)یا شکل متفاوتی بکشید( و مشخص کنید 
که طی 2 هفته گذشته چقدر در مقیاس 
ارزش خود در هر منطقه زندگی کرده‌اید 
)مرکز هدف کاملًا مطابق با ارزش اســت 
و هر چه بیش‌تر به ســمت خارج از مرکز 

برویم، به معنای زندگی کمتر در راستای 
دستورالعمل‌های دارای ارزش ما است(.

 توجه کنید کدام بخش را در دورترین 
فاصله را از ارزش‌های خود علامت گذاری 
کرده‌ایــد. غالباً مــردم ارزش‌هایی را که 
بیش‌ترین اهمیت را برای آن‌ها دارند در 
این خطوط قرار داده‌اند، آیا در مورد شما 

هم همین طور است؟
با در نظر گرفتن همه این موارد، زمان 
آن رسیده اســت که برخی از نشانه‌ها را 
انتخاب و برای خود چندین هدف تعیین 
کنید تا این نشانه‌ها و اهداف زندگی شما 
را در راستای ارزش‌هایی که برایتان مهم 
است، قرار دهید. به یاد داشته باشید که 
اهداف مواردی هستند که ما می‌توانیم به 
آنها دست یابیم و کنار آن‌ها تیک بزنیم و 
مانند ارزش‌ها نیستند که دست نیافتنی 
باشند. برای اینکه مطمئن باشید می‌توانید 
به اهداف خود برسید باید ویژگی‌های زیر 

را داشته باشند:
قابل انــدازه گیری - قابل دســتیابی 

- واقع بینانه - بــه زمان محدودی برای 
تحقق یافتن نیاز داشته باشند.

به عنوان مثال، "بیشــتر سازمان یافته 
بودن" یک هدف هوشمندانه نیست زیرا 
شــما نمی‌توانید آن را تیــک بزنید، اما 
"مرتب کردن کشــوهای کاغذی و قرار 
دادن همــه چیز در پرونده‌ها و یا بازیافت 
تا بعد از ظهر ســه شــنبه"، یک هدف 

هوشمندانه است.

 اکنون زمان تعیین این اهداف 
فرا رسیده است!

 به یاد داشته باشید که هدف از تعیین 
این اهداف، حفظ انگیزه و مشــغول نگه 
داشتن شــما در شــرایطی است که در 
خودانزوایی و یا فاصله اجتماعی هستید. 
بنابراین شــما باید چیزهایــی را انتخاب 
کنید که بر اساس ارزشهای شما ساخته 
شــده‌اند )بنابراین معنی دار هســتند( و 
همچنین مواردی کــه می‌خواهید انجام 
دهید و باعث می‌شــود بعد از انجام آنها 
احســاس بهتری داشته باشید )حتی اگر 
کار ســختی باشــد یــا در آن زمان زیاد 

سرگرم کننده نباشد(.
- آیــا مهارت‌هایــی وجــود دارد که 
بخواهیــد بیاموزیــد و می‌توانید از خانه 

شروع به یادگیری آن‌ها کنید؟
- آیا می‌خواهید آمادگی جسمانی خود 
را بهبود ببخشــید )دویــدن و دوچرخه 
ســواری و تمرینــات در منزل به صورت 

جداگانه امکان پذیر است(.
- آیا ســرگرمی قدیمــی دارید که به 

دلیل مشغله زیاد، آن را کنار گذاشته‌اید؟
- چگونه مهارت‌های شما در این زمان 

می‌تواند برای دیگران مفید باشد؟
- چند بار می‌خواهیــد بیرون بروید و 
چگونه می‌توانید با خیال راحت اینکار را 

انجام دهید؟
- آیا مشــاغل در خانــه‌ای وجود دارد 
که شــما قصد داشته‌اید سال‌ها پیش آن 
را انجام دهید و به آن دسترســی نداشته 

باشید؟
در صفحه بعــدی، فضایی برای برنامه 
ریزی 5 هدف برترتان در شرایط بیماری 
کرونا اختصاص داده شــده است. ممکن 
اســت به فضای بیش از این نیاز داشــته 
باشید )بسته به اینکه اهداف شما چقدر 
بزرگ یا وقت گیر هستند(، در این صورت 
از یک برگ کاغذ جداگانه استفاده کنید. 
برای هر هدف، چند سؤال قرار داده شده 
که باید به آن‌ها پاســخ دهید تا مطمئن 

شوید اهداف شما هوشمندانه هستند.

 اهداف من در شرایط قرنطینه 
/ فاصله اجتماعی

 هدف 1: -------------------
تا کی می‌توانم به هدفم برسم؟ چگونه 
می‌توانم بفهمم به هدفم رســیده‌ام؟ چه 
موانعی ممکن اســت مانع رسیدن من به 
هدفم شــود؟ برای غلبه بر این موانع چه 

کارهایی می‌توانم انجام دهم؟
 هدف 2: -------------------

تا کی می‌توانم به هدفم برسم؟ چگونه 
می‌توانم بفهمم که به هدفم رسیده‌ام؟ چه 

موانعی ممکن اســت مانع رسیدن من به 
هدفم شــود؟ برای غلبه بر این موانع چه 

کارهایی می‌توانم انجام دهم؟
 هدف 3: -------------------

تا کی می‌توانم به هدفم برسم؟ چگونه 
می‌توانم بفهمم که به هدفم رسیده‌ام؟ چه 
موانعی ممکن اســت مانع رسیدن من به 
هدفم شــود؟ برای غلبه بر این موانع چه 

کارهایی می‌توانم انجام دهم؟
 هدف 4: -------------------

تا کی می‌توانم به هدفم برسم؟ چگونه 
می‌توانم بفهمم که به هدفم رسیده‌ام؟ چه 
موانعی ممکن اســت مانع رسیدن من به 
هدفم شــود؟ برای غلبه بر این موانع چه 

کارهایی می‌توانم انجام دهم؟
 هدف 5: -------------------

تا کی می‌توانم به هدفم برسم؟ چگونه 
می‌توانم بفهمم که به هدفم رسیده‌ام؟ چه 
موانعی ممکن اســت مانع رسیدن من به 
هدفم شــود؟ برای غلبه بر این موانع چه 

کارهایی می‌توانم انجام دهم؟

یک مانع بســیار معمول در رســیدن 
به اهدافــی که تعیین می‌کنیم، به خاطر 
سپردن آنهاست! سعی کنید اهداف خود 
را در یک لیســت یا یادداشت‌های بعد از 
آن بنویسید و آنها را در جایی قرار دهید 
که در طول دوره خــود انزوایی یا فاصله 
اجتماعی، مرتباً جلوی دید شما باشند تا 

آن‌ها را فراموش نکنید.

  به جلو نگاه می‌کنم ...
در نهایت، مهم اســت که به یاد داشته 
باشید قرنطینه، دورکاری و بیماری کرونا 
دائمی نیســت. بــرای زمانی کــه از این 
شــرایط خارج می‌شــوید و یا زمانی که 
رعایت فاصله اجتماعی دوباره لغو می‌شود 
نیز چند هدف تعییــن کنید. چه کاری 
نمی‌توانید انجام دهید که واقعاً دوســت 
داریــد بتوانید آن را انجــام دهید؟ به 3 
ارزش برتر خود که در صفحه 1 نوشــتید 

برگردید.
آیا می‌توانید یک هدف برای دوران پس 
از خود انزوایی تعیین کنید که متناسب با 

ارزش‌هایتان باشد.
به یاد داشته باشید که این اهداف باید 

هوشمندانه باشند.
------------------- .1
------------------- .2
------------------- .3

منابع:
https://www.helpguide.org
/https://www.apa.org
https://au.reachout.com

 
 مشترک آورده شده است:  یهاارزش چند نمونه از  جدول زیر در

 عقل زیبایی  وضعیت ماجراجویی اعتبار
 توجه  انصاف  صلح مشارکت جامعه

 رهبری  نفوذ عدالت صداقت بودن کننده سرگرم
 ها یدوست لذت عزم راسخ وفاداری یریادگی

 چالش قدرت -اتحکام تعادل  خودسازی  پذیری تیمسئول
 امانت  شجاعت معنویت قدرت دستاورد
 به رسمیت شناختن  ایمان خوش بینی  خلاقیت صلاحیت 
 دانش مهربانی  نفوذ طبعیشوخ  کار سخت

 عشق
روشن و اشکار 

 بودن
 خانواده محبوبیت  کنجکاوی

 امنیت 
سرویس و  
 تشریفات

 خود دلسوزی  تحمل  خودمختاری 

 

به این معنی  قطب نما هستند    ک ی  یهادستورالعمل مانند    ارزش ها
م  که شما  به  اما مسد یبرو  د یبا  یدر چه جهت  ند یگو  یآنها    ی رهای، 

.  د یکن  یط  هدفتان به    دنیرس   یبرا  د یتوانی موجود دارد که    یمختلف 
به  به   د یتوانی نمشما هرگز   درست مثل    د یبرس   "صداقت"طور کامل 

اما  د یبرس   "شرق  "به    د یتوانی نمهرگز    نکهیا مس  د یتوانی م ،    ر یدر 
  د یکن  میتنظ  یمشخص   یهانشانه   ریمس  ن یو در ا  د یبرو  ش یدرست پ

 . د یامر کمک کن نیتا به ا

که    دهند یم   نانیاطم  هاآن نقاط عطف هستند.    هی شب  شتریب  اهداف
برخلاف ارزش    توانیم خود    ی، اما به خودمیشوینم دور    )که بر اساس ارزش هستند(  خود  یرهایما از مس

 دست یافت. هاآن به  راهنما

 . تان شروع خوبی خواهد بودبرتر  یارزشهافکر کردن در مورد  ، معمولاًبر ارزش  یاهداف مبتن  نییتع  یبرا 

کن  دیتوانیم  ایآ  برترین    دیفکر  از  تا  شما    یهاارزش سه  در    ؟هستند  هاارزش کدام  برتر  لیستی 
 دهد ی مدر این خصوص به شما  ییهاده یاانتهای این مقاله برای شما آورده شده و 

1 .------------------------ 

2 .------------------------ 

 برای اینکه مطمئن باشید 
می‌توانید به اهداف خود 
برسید باید ویژگی‌های 

زیر را داشته باشند:
1. قابل اندازه گیری  

2. قابل دستیابی 
3. واقع بینانه 

4. نیاز به زمان محدود 
برای تحقق یافتن 
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

در بسیاری از مقالات مرتبط با بیماری 
کرونا و مدیریت استرس به تکنیک زمان 
نگرانی یا worry time اشــاره شــده 
اســت. می دانیم که تقریباً همه انسان‌ها 
گاه درباره موضوعی نگران می‌شــوند. با 
این حــال، ۳۸ درصدِ افراد می گویند که 
همیشــه نگران‌اند. یکــی از راه‌های تفکر 
درباره نگرانی آن اســت که بفهمیم این 
نگرانــی، صرفاً تفکر منفیِ تکرارشــونده 
)مکرر( درباره آینده است. البته، فقط یک 
فکــر مانند »ارائه من شــاید خوب پیش 

نرود« نیست، بلکه تمرکزِ مکرر بر این فکر 
است. این تمرکز به حدی است که دیگر 
مجالی برای تمرکز بر ســایر امورِ زندگی 

باقی نمی‌ماند.
با این اوصاف، چه می‌توان کرد؟

بنابراین نحوه انجــام این کار در اینجا 
آمده است!

اول اینکه، نگرانی چیست؟
نگرانی، بــه معنی تفکر بیــش از حد 
درباره مسائل منفی است که در آینده رخ 

می‌دهند.

ما به دلایل خوبی نگران هستیم.
 اگر در هنگام عبور از جاده نگران باشیم، 
توجــه بیش‌تری خواهیم کرد و در نتیجه 
در جاده‌هــا ایمن‌تر هســتیم. اگر نگران 
شــیوع ویروس کرونا هستیم، به احتمال 
زیاد دستان خود را بیشتر می‌شوییم و از 
دستوراعمل هایی که دولت داده، پیروی 

می‌کنیم.
 وقتی عنصری از کنترل داشته باشیم، 
نگرانی می‌تواند به حفظ امنیت ما کمک 

کند.

تکنیک زمان نگرانی 
و غلبه بر آن در زمان 

همه‌گیری بیماری کرونا

  نگین حسینی |  روانشناس بالینی

با ایــن حال، وقتی شــرایط را کنترل 
نکنیم، نگرانی ما هیچ فایــده‌ای ندارد و 
بدتر اضطراب ما را افزایش می‌دهد که به 
نوبه خود باعث کاهش سلامت جسمی و 
روانی ما می‌شــود )برای اطلاعات بیشتر 
و ایده‌های بیشــتر به "مدیریت اضطراب 
در طــی بیماری همه گیر ویروس کرونا" 

مراجعه کنید(.

 آیــا می‌توانیــم دیگر نگران 
نباشیم؟

معمولا وقتی سعی می‌کنیم به چیزی 
فکر نکنیم، بیشتر به آن فکر می‌کنیم.

 به عنوان مثال، همین الان به مدت یک 
دقیقه تلاش کنید تا به یک فیل صورتی 

فکر نکنید.
در این یک دقیقه چند بار در فکر یک 
فیل صورتی بودید؟ به احتمال زیاد بیش 
از زمانی که نمی‌خواهید به آن فکر کنید!

بنابراین، اگر می‌خواهیم زمان کمتری را 
به فکر کردن در مورد چیزی صرف کنیم، 
صرفاً تلاش برای فکرکردن به آن نتیجه‌ای 
نخواهد داشت. همچنین، همانطور که در 
بالا توضیح داده شــد، برخی از نگرانی‌ها 
می‌توانند بــرای حفظ امنیــت ما مفید 
باشــند. بنابراین تکنیک زمان نگرانی در 
مورد توقف نگرانی نیســت، بلکه در مورد 
کاهش مدت زمانی اســت کــه ما نگران 

چیزهای خارج از کنترل خود هستیم.
 پس از آن می‌توانیم زمانی را که نگران 
انجام کارهای مفید نیســتیم به کارهایی 

مانند مراقبت از ســامت روانمان، برنامه 
ریزی برای هفته آینده و برقراری ارتباط 
با دیگران که در حال حاضر زمان سختی 

دارند، صرف کنیم.

 تکنیک زمان نگرانی سه بخش 
دارد:

1. زمان نگرانی خود را تنظیم کنید.
زمان نگرانی شما زمانی اختصاص یافته 
در طول روز است که در آن به خود اجازه 
نگران شــدن می‌دهید. معمــولاً توصیه 
می‌شــود این زمان را روی یک دوره 15 
دقیقــه‌ای تنظیم کنید، یــک ایده خوب 
برای گذراندن این زمــان، خواندن اخبار 
است. بنابراین شــاید بخواهید 15 دقیقه 
برای خوانــدن اخبار یا مقــالات آنلاین 
درباره ویروس کرونــا و 15 دقیقه نیز به 
نگرانی‌های شخصی خود اختصاص دهید. 
زمان نگرانی شما نباید بیش از 30 دقیقه 
باشد! اگر فکر می‌کنید ممکن است زمان 
نگرانی شــما بیش‌تر از 30 دقیقه شود، از 

یک تایمر استفاده کنید.

 چه مدت زمان نگرانی خود را 
ایجاد خواهید کرد؟

زمان نگرانی شــما باید هر روز در یک 
زمان مشــخص اتفاق بیفتــد. زمان‌های 
مختلف برای افراد مختلف کارساز است اما 
بهتر است آن را در اواخر روز انجام دهید 
تا آنقدر دیر شــده باشــد و چیزی باشد 
که بتوانید در مورد آن نگران باشــید، اما 
به اندازه کافی نیز زود باشــد تا وقت برای 

تقویت روحیه خود داشته باشید و بتوانید 
قبل از خواب آرامش داشــته باشید. برای 
بسیاری از افراد ساعت 6 یا 7 بعد از ظهر 
مناسب است. کارهایی مانند پخت و پز و 
خوردن شــام نیز می‌تواند راه‌های موثری 
برای جلوگیــری از نگرانی در پایان زمان 

نگرانی شما باشد.
در چه ســاعتی اوقــات نگرانی خود را 

انجام می‌دهید؟
زمان نگرانی شــما باید جایی ناراحت 
کننده برگزار شــود و نباید با اســتراحت 
همراه باشــد. اگر زمان نگرانــی خود را 
در رختخــواب یا روی تخــت خود انجام 
دهید، تخت خواب شــما با نگرانی همراه 
خواهد شد، که این امر برای خواب خوب 
نیست! همچنین بهتر است جایی باشید 
که نمی‌خواهید بیش از 30 دقیقه در آن 
بمانید. در نظر بگیرید کــه وقت نگرانی 
خود را روی صندلی غیر راحت که از محل 
خواب / کار / استراحتتان خارج کرده‌اید یا 
بیرون روی پله یا نیمکت انجام دهید )با 

حفظ فاصله از دیگران(.

 زمان نگرانی خود را کجا انجام 
می‌دهید؟

شــما باید بتوانید زمان نگرانی خود را 
بــا در عرض 15-30 دقیقه متوقف کنید. 
فعالیتی را در نظر بگیرید که بلافاصله بعد 
از پایان زمان نگرانی، آن را انجام دهید و 
این فعالیت بتواند توجه شما را از نگرانی 
دور کنــد. در اینجا چند ایده برای شــما 

آورده‌ایم:
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

- با یکی از دوستان خود تماس بگیرید 
تا در مورد چیزهایی بغیر از ویروس کرونا 

صحبت کنید
- ســاز مورد علاقه خود را بنوازید و یا 
یکی از بازی‌های مورد علاقه خود را انجام 

دهید.
- یک وعــده غذایــی بپزیــد یا یک 

نوشیدنی گرم و میان وعده درست کنید.
- یکی از برنامه‌هــای تلویزیونی مورد 

علاقه‌تان را تماشا کنید یا کتاب بخوانید
برای پایــان دادن به زمان نگرانی خود 

چه فعالیتی انجام می‌دهید؟

2. نگرانی‌های خود را به جز زمان 
نگرانی خــود در هر زمان دیگری به 

تعویق بیندازید
هنگامــی که در طــول روز فکر نگران 
کننده‌ای به ذهن شــما خطــور می‌کند 
)فکــری درباره اتفاق بدی کــه در آینده 
شما اتفاق می افتد و بلافاصله نمی‌توانید 
در مــورد آن کاری انجام دهیــد(، آن را 

بنویسید. شما می‌توانید:
- نگرانی‌های خود را یادداشــت کرده 
و این یادداشــت‌ها را روی درب و یخچال 

بچسبانید.
- آن‌ها را در دفتری یادداشــت کنید و 
آن دفتر را همیشه روی میز خود بگذارید.
- آن‌هــا را در موبایل خود یادداشــت 

کنید.
در زمان نگرانی، به این لیست باز گردید 

و در مورد هر یک از نگرانی‌ها فکر کنید.
افکار نگــران کننده خــود را در کجا 

یادداشت خواهید کرد؟
 وقتی آن را نوشتید، کاری کنید که این 
نگرانی را به تعویق بیندازید و توجه خود را 
به چیز دیگری جلب کنید. شما می‌توانید:
- به دویدن یا پیاده روی بروید و سعی 
کنید توجهتــان را روی چیزهای اطراف 
خود )افراد دیگر، گیاهان، آب و هوا، صداها 

و غیره( متمرکز کنید.
- یک جلسه مدیتیشن یا یوگای هدایت 

شونده را بصورت آنلاین انجام دهید
- با کســی تماس بگیریــد و در مورد 
مسائلی بغیر از ویروس کرونا صحبت کنید

- کتاب بخوانید.

- به عکس‌هایی کــه خاطرات خوب و 
مثبت را به یاد شما می‌آورند، نگاه کنید.

- یک نوشیدنی گرم و یا یک میان وعده 
بخورید.

 چــه تلاش‌هایــی را برای بــه تعویق 
انداختن نگرانی خود انجام می‌دهید؟

3. استفاده مؤثر از زمان نگرانی
در زمان نگرانی، به لیست نگرانی‌هایی 
که هنگام بروز آنها در طول روز یادداشت 
کرده‌ایــد، بــاز گردید. بــرای هرکدام از 
خودتان بپرسید آیا می‌توانم برای کنترل 
یــا تغییر این مورد که نگران آن هســتم 

کاری انجام دهم؟
اگر پاسخ بله اســت، برنامه‌ای تنظیم 
کنید و آن را با کسی که می‌تواند در این 
زمینه به شما کمک کند، در میان بگذارید 
حتی اگر فقط خودتان مسئول پیگیری و 

حل آن هستید.
به عنوان مثال، شما می‌توانید:

- نگران کســی باشید که به درستی از 
دستورالعمل‌های فاصله اجتماعی پیروی 
نمی‌کند، بنابراین برنامه‌ای تهیه کنید تا با 
او صحبت کنید و در مورد چگونگی انجام 

این کار با دلسوزی فکر کنید.
- نگران این باشید که خودتان زندگی 
کنیــد و مجبور شــوید خــود را منزوی 
کنید بنابرایــن برنامه‌ای تنظیم کنید که 
از اطرافیان خود بپرسید آیا می‌توانند در 

خرید از فروشگاه به شما کمک کنند؟
- در ایــن مدت نگران ســامت روانی 
خود و دیگران باشید، بنابراین برنامه‌ای را 
در نظر بگیرید که روزانه 30 دقیقه یا یک 
ساعت در روز خودیاری کنید )مانند منابع 
موجود در این صفحه( و یا یک دوره ذهن 

آگاهی انجام دهید.
- نگران زندگی با یک فرد آسیب پذیر 
باشــید، بنابراین برای محافظت از او، با او 

برنامه ریزی کنید.
اگر پاســخ منفی است، از خود بپرسید 
آیا جای نگرانی در مورد این موضوع وجود 
دارد )بــا صرف وقت و انــرژی و افزایش 
اضطراب که می‌تواند باعث کاهش عملکرد 
سیستم ایمنی بدن شما شود(، یا می‌توانم 

آن را رها کنم؟

کنار گذاشتن نگرانی بسیار دشوار است، 
اما تمرینات خود دلسوزی و ذهن آگاهی 
معمولاً می‌توانند در این رابطه با ما کمک 
کنند. برای دسترســی به کلاسهای ذهن 
آگاهی و مراقبه‌های هدایت شده، چندین 
منبع آنلاین خوب وجود دارد )برای دیدن 
ایــن منابع به صفحه پســت‌های دیگر / 
صفحه نشانه گذاری مراجعه کنید(، و برای 
ایده‌های مربوط به تمرینات دلســوزیف 
مقاله "خود دلسوزی در خود انزوایی" در 

انزوا از خود" را مطالعه کنید.

زمان  تکنیک  از  خلاصــه‌ای   
نگرانی

من به خودم اجازه می‌دهم ..... دقیقه 
)15-30، نه بیش‌تر!( زمان نگرانی در روز 
داشته باشم، تا در آن بتوانم مقالات خبری 
را در مورد ویــروس کرونا بخوانم و فقط 

مدتی را صرف نشستن و نگرانی کنم. 
زمــان نگرانی من هــر روز در ..... : .....
اتفــاق خواهــد افتــاد و مــن آن را در 

خواهم  انجــام   ______________
داد )نه اتاق خواب و نه هرجایی که برایم 
آرامش بخش و لذت بخش است(. خارج 
از زمان نگرانی، اگر فکر نگران کننده‌ای به 
ذهنم خطور کند، آن را یادداشت می‌کنم 
)در موبایل یا دفتر یادداشت( تا در زمان 
نگرانی دوباره به آن برگردم و ســپس با 
اســتفاده از یکی از راه‌های زیر، نگرانی را 

به تعویق می‌اندازم:
- به دویدن یــا پیاده روی روم و توجه 
خود را روی چیزهای اطراف )سایر افراد، 
گیاهان، آب و هوا، صداها و غیره( متمرکز 

می‌کنم.
- یک جلسه مدیتیشن یا یوگای هدایت 

شونده را بصورت آنلاین انجام می‌دهم.
- با کســی تماس می‌گیرم و در مورد 
چیز دیگری غیر از ویروس کرونا گپ با او 

گپ می‌زنم.
- کتاب می‌خوانم.

- به عکســهایی که خاطــرات خوب و 
مثبتی را به یادم می‌آورند، نگاه می‌کنم.

- یک نوشیدنی گرم و یا یک میان وعده 
می‌خورم.

موارد دیگر:
____________________

موارد دیگر:
____________________

منابع:
www.bibliotecapleyades.net

یکی از راه‌های تفکر 
درباره نگرانی آن 
است که بفهمیم 

این نگرانی، 
صرفاً تفکر منفیِ 

تکرارشونده )مکرر( 
درباره آینده است.
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سوگ حل نشده و عواقب جبران‌ناپذیر 
آن برای خانواده‌هایی که فردی را به دلیل 

کرونا از دست دادند
در ایام کرونایی خانواده‌هایی که فردی 

را در اثــر ایــن بیماری از دســت دادند 
محدودیت‌های زیادی مثل ترس از انتشار 
ویــروس و محدودیت در فرایند تدفین و 
خداحافظی با فرد از دست رفته دارند که 

همین موضوع اثرات جبران ناپذیر روانی 
زیادی برای این خانواده‌ها در پی دارد. از 
آنجــا که هیجانات منفی و دردناکی مثل 
مرگ یک عزیز باید توســط روان انسان 

مرهمی برای زخم‌های به جا مانده

   مریم آقایی |  روانشناس بالینی

حل و فصل شــود، در صورتی که شرایط 
سوگواری فراهم نباشد، زمینه برای بروز 
فرآیند سوگ حل نشــده طولانی مدت، 

فراهم خواهد شد.
ســوگ و از دســت دادن فردی عزیز 
همراه بــا تجربیاتی از انکار، اشــتیاق و 
اشتغال خاطر زیاد با متوفا، خشم نسبت 
بــه متوفا یا پزشــکان یا بســتگان و ...، 
چانه‌زنی، افسردگی و پذیرشِ مرگ همراه 
اســت، مدت زمان گذر از مراحل سوگ 
معمول تا رســیدن به مرحله پذیرش در 
افراد مختلف متفاوت است. در اکثر موارد 
بیــن ۶ هفته تا ۶ ماه زمــان نیاز دارد تا 
فرد، نبودن متوفا و ادامه زندگی بدون او 
را قبول کند ولی در سوگ پیچیده یا ابراز 
نشده که طولانی‌تر و با علائم شدیدتر از 
ســوگ معمولی تجربه است، بازگشت به 
روال عــادی زندگی را با مشــکل مواجه 
می‌کند. افرادی که دچار سوگ ابراز نشده 
هســتند در معرض بیماری‌های جسمی 
و یا روانی قرار دارند و خشــم نســبت به 
متوفا یا ســایر افراد، افســردگی طولانی 
مدت، اجتناب از یادآوری خاطرات متوفا 
یا بالعکس اشــتغال ذهنی افراطی با فرد 
درگذشته، احساس گناه از سوگوار نبودن، 
عدم توانایی بازگشــت به زندگی معمول 
و نگهداری وضعیت ســوگواری را تجربه 
می‌کنند. مراســم‌هایی کــه در فرهنگ 
ما ایرانیان برای تدفین و ســوگواری فرد 
متوفــا انجام می‌شــود نقــش مهمی در 
انجام فرایند سوگواری طبیعی و تسهیل 
برون‌ریزی هیجانات منفی همراه با سوگ 

دارد و همین عامل نقش کلیدی در تخلیه 
هیجانــات منفی و حل وفصل ســوگ یا 
بازگشت به زندگی طبیعی دارد ولی این 
موضوع به دلیل شرایط فعلی امکان‌پذیر 
نیســت ولی از توصیه‌هــای زیر می‌توان 
برای بهبود حال این عزیزان کمک گرفت:

1. توصیــه مهم به افراد این خانواده‌ها 
یــن اســت کــه در فضاهــای کوچک 
خانوادگی‌شان کنار یکدیگر باشند؛ یعنی 
اعضای درجه یک پیش هم باشند و سعی 
کنند در فضای خانه مراســم عزاداری را 
به صورت خلاصه برگــزار کنند و نه این 
که از این عزاداری شــخصی هم محروم 
شوند. بســتگان افراد داغدیده باید تلاش 
کنند که فرصتی )تلفنــی یا مجازی( را 
فراهم کنند کــه بازماندگان بتوانند بارها 
و بارها راجع بــه تجربه اندوهباری که از 
سر گذرانده‌اند با آنها صحبت کنند. گریه 
یادآوری خاطرات  کردن، سیاه پوشیدن، 
و مرور عکس‌ها و فیلم‌های فرد از دســت 
رفته نیز می‌تواند تا حدود زیادی در بهبود 

حال بازماندگان مؤثر باشد

2. بستگان این خانواده‌ها باید حواس 
خود را جمع کنند که با چه ادبیاتی با این 
افراد عزیز از دست داده صحبت می‌کنند 
و شرایط را درک کنند. چون کرونا بسیار 
ســریع فرد را درگیر می‌کند و خود فرد 
و خانــواده‌اش حتی زمانی نداشــته‌اند تا 
فرایند سوگ را بعد از دست دادن تجربه 
کنند. بنابراین این همدردی بســتگان و 
دوســتان می‌تواند در این جریان کمک 

کننده باشد.
3. ســعی کنیم به طور مداوم با این 
خانواده‌ها در تماس باشیم، با آنها مهربان 
باشــیم، دلگرمی بدهیم و یادآوری کنیم 
هنوز داشــته‌هایی دارند کــه به آن دل 
ببندنــد و به این ترتیب بــه هم آرامش 
بدهیم و از اخبار بد و منفی دوری کنیم.

4. بــه عنوان یک اصــل همدلانه در 
شــرایط بحران هر فردی که بتواند ابراز 
احساسات خانواده متوفی را تسهیل کند 
کمک بزرگی کرده‌اســت. ایــن فعالیت 
می‌تواند از کمترین حالت آن با ارســال 
پیام متنی و در بیشــترین حالت تأثیر، با 

ارتباط تصویری در فضای مجازی باشد.
5. باید حضور مجازی اطرافیان با این 
خانواده‌هــا نقش همدلانه باشــد و نباید 
تعاملی شــکل گیرد که ســرکوب‌کننده 
فقدان یا غم متوفی باشــد چون یکی از 
علائمــی کــه در واکنش ســوگ بعد از 
کرونا ممکن اســت بیشــتر نمایان شود، 
مقصردانســتن خود در مرگ فرد متوفی 
به علت عدم انجام مراقبت‌های بهداشتی 

 افرادی که دچار 
سوگ ابراز نشده 

هستند در معرض 
بیماری‌های جسمی 

و یا روانی قرار 
دارند
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

اســت که ممکن است توســط خانواده 
داغدیده بازگو و تکرار شود.

6. اطرافیان بعد از گوش‌دادن همدلانه 
می‌توانند به شــرایط سخت مراقبتی در 
مقابله با کرونا )بدون فاجعه سازی( اشاره 
کنند و اعــام آمادگی کنند که در ادامه 
بحران کمک‌هــای لازم را به خانواده آنها 
خواهند داشــت و بعد از بحران، مراسم‌ها 
و ملاقات‌های حضوری به بهترین شــکل 
اجرا خواهد شد. متولیان امر و همچنین 
وابستگان افراد داغدیده، شرایطی را فراهم 
کنند کــه بازمانــدگان بتوانند هیجانات 
منفی خودشــان را به اشــتراک بگذارند. 
بهتر اســت که شــرایطی فراهم شود که 
افــراد درجه یکِ فرد متوفی در مراســم 
حضور داشــته باشــند. از مراسم تدفین، 
شاملِ نماز، تشییع میت، دعا برای متوفی 
و آداب دیگر، هر چند به صورت محدود، 

فیلم تهیه شود.
7. ابراز احساســات و تخلیه هیجانی 
این خانواده‌ها باید تشویق شود و به افراد 
حامی آموزش داده شود که از توصیه‌های 
نامناسب و خودســرانه خودداری کنند. 

برخی از توصیه‌های نامناسب عبارتند از:
-گریه نکن! عزیزم خدا را شکر کن که 

بقیه سالم هستند...
-اگر زیاد گریه کنی بدنت ضعیف میشه 

و خودت هم مریض میشی و....
-خیلی خودت را اذیت نکن، حداقل به 

فکر بقیه هم باش...
8. در صورتی که احساس کردید فرد 

یــا افراد خانواده با فوت بســتگان دوران 
کرونا کنــار نیامده‌اســت و از نظر روانی 
وضعیت نگران کننــده‌ای دارند حتماً با 
یک روان‌شناس )از طریق سامانه ۴۰۳۰، 

۱۳۷( مشورت کنید.
9. بــه خانواده متوفــا حق بدهید که 
احســاس عصبانیت، غمگینی، ناراحتی و 
بسیاری از احساسات ناراحت‌کننده دیگر 
داشــته باشــید. به این افراد اجازه دهید 
احساسات و عواطف خود را از هر طریقی 
که می‌توانند ابراز کنند و اگر دوست دارد 
و می‌تواند بنویســید، نقاشی کند، گریه 
کند، دعا کنــد، قران بخوانــد، عصبانی 
شود، داد بزند و غم سنگین خود را بیرون 
بریزد. این افراد در این دوران غم، خشــم 
و احســاس گناه را تجربه می‌کنند. حتا 
ممکن است احساس کند مقصر هستند و 
یا احساس پشیمانی از کاری که با متوفی 
در گذشــته کرده‌اند و باعث شود خود را 
ســرزنش کند. پس شاهد آنچه در درون 
او می‌گذرد باشــید و اجازه هید افکار او 
از ذهنش عبور کنــد و مقاومتی در برابر 
آنها نشان ندهید. این احساسات را نادیده 
نگیرید و یادتان باشــد او حــق دارید و 

روزهای سختی را می‌گذراند.
10. اجازه دهیــد خانواده داغدار لوازم 
شــخصی و یادگاری‌هایی از فرد یا افراد 
از دســت داده را نگــه دارد و همراه خود 
داشته باشد و اگر باعث تسکین او می‌شود 
و می‌تواند با فرد از دست‌رفته صحبت کند 
و برای وی نامه بنویسد یا برایش دعا کند.

11. به یاد داشــته باشید بهبود اثرات 
عاطفی این حادثه، نیــاز به زمان زیادی 
دارد و انتظار نداشــته باشید که این افراد 
سریعاً به وضعیت سابق بازگردند. زندگی 
ایــن خانواده‌ها پس از ایــن اتفاق تغییر 
خواهد کرد و ممکن اســت مجبور باشند 
دوبــاره و از صفر شــروع کنند یا مجبور 
به انجام کارهایی باشــند کــه تا به حال 
نکرده‌اند. از نظــر روحی آنها را برای این 
تغییر آماده کنید تا هــر زمان دلتنگ و 
غمگین شــدند به خود فرصت ابراز آن را 

بدهند.
12. اثرات این ســوگ ابراز نشــده تا 
مدت‌ها ایــن خانواده‌هــا را در وضعیت 
بحرانــی نگه خواهد داشــت. این بحران 
ممکن اســت عوارضی را در زندگی این 
افراد ایجاد کند؛ مثل مشــکلات مالی و 
خانوادگی و… این عوارض و مشــکلات 
ممکن است گذرا باشد و با تدبیر درست 
حل شود، بنابراین به عنوان یک دوست به 
این افراد کمک کنید از گرفتن تصمیمات 
مهم بــرای آینده مانند رهــا کردن کار، 
انتخاب محل جدیــد زندگی و مهاجرت 

خودداری کنند.

منابع
www.nifc.gov/hrsp/tools/keys_to_ef-
fective_communication.pdf
www.researchgate.net/publica-
tion/331745017_EFFECTIVE_COM-
MUNICATION_TECHNIQUES
www.helpguide.org/articles/relation-
ships-communication/effective-commu-
nication.htm
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  غلبه بر افسردگی دوران بیماری کرونا

 مونا جمشیدی نسب |  رواندرمانگر

بیشتر افرادی که از اختلال افسردگی 
رنج می‌برند به ســختی می‌توانند در این 
روزگار بیمــاری کرونــا و خانه نشــینی 
اجباری دیــد مثبتی به زندگی داشــته 
باشند، به همین دلیل گذشت زمان‌های 
طولانی، تمرکز روی افکار منفی و پرورش 
آنها باعث افســردگی در آنها می‌شــود و 
اســترس و اضطراب شــدید در وضعیت 
موجــود را نیز مهیا می‌کند. نشــانه‌های 
افســردگی گسترش افکار نا امیدی، عدم 
لــذت از زندگی، گوشــه‌گیری، میل به 
خودکشــی و پایان زندگی و افزایش غم 

و اندوه است.
بیشــتر افرادی که از افســردگی رنج 
می‌برند و یا در آستانه ابتلا به آن هستند، 
علائم مشابهی دارند، بنابراین راهکارهای 
زیر برای کاهش تحریک‌پذیری ناشــی از 
این بیماری و خانه‌نشینی می‌تواند کمک 

کننده باشد.

 یادداشت نویسی روزانه
تهیه یک دفتر یادداشــت کــه روزانه 
احساســات خــود را در آن ثبــت کنید 
بهترین کار برای گذراندن این ایام است. 
چک کردن روزانه وضعیت خلق می‌تواند 
در غلبه بر افسردگی به شما کمک کند. 
اگر وقت زیادی برای نوشتن ندارید کافی 
است احساســات خود را در چند جمله 
خلاصه کنید و یا وضعیت احساسی خود 
را از ۰ تــا ۱۰ امتیازبندی کنید و هر روز 
به حال روحی خودتان یک امتیاز بدهید

 مدیریت اخبار کرونایی
ســعی کنیــد تــا جــای ممکــن از 
گمانه‌زنی‌هــای خبــری بیمــاری کرونا 
خــودداری و منابع معتبــری را در مورد 
شــیوع این بیماری جستجو کنید چون 
شایعه و حدس و گمان می‌تواند اضطراب 
برانگیــز باشــد برعکس دسترســی به 
اطلاعات با کیفیت بالا و منابع معتبر در 
مورد ویروس می‌تواند به شما کمک کند 
تسلط بیشــتری به پیرامون خود داشته 

باشید.

 توجه به آرامش ذهنی
برای کسب آرامش بیشتر از تکنیک‌های 
مدیریت استرس مانند یوگا استفاده کنید. 
در خانه فعالیت بدنی داشته باشید چون 
نرمش‌های ســاده باعث افزایش ســطح 
هورمون‌های شــادی آفرین می‌شود و به 
شــما احســاس بهتری می‌دهد. ورزش، 
پیــاده‌روی روزانه و انجــام حرکات بدنی 
می‌تواند وسیله‌ای برای رهایی از ناامیدی 

باشد.
به خســتگی، کلافگی و ناراحتی خود 
توجه کنید و زمانی که احساس می‌کنید 
فشار زیاد است، در فضایی آرام موضوع را 
با دیگر اعضای خانواده در میان بگذارید. 
حفــظ روابط خوب با اعضــای خانواده و 
دوستان، عامل مهمی در تاب آوری است. 
به این دلیل بــرای کمک به خود و افراد 
باید رابطه خوبی را با دیگران برای افزایش 

سطح تاب آوری ایجاد کرد.
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

 کم کردن کمال‌گرایی
همه ما زمانی مضطرب می‌شــویم که 
فکر می‌کنیم باید همه چیز مرتب و تحت 
کنترل و اراده ما باشد، ولی بهتر است به 
خودتان یادآور شــوید که من فقط یک 
انســانم و قادر به کنترل و انجام هرکاری 
نیســتم، زمانی که حد و حــدود خود را 
درک کنید و محدودیت سالم را بپذیرید 
و انتظار زیادی از خودتان نداشته باشید، 
از اضطراب‌های این دوران کمتر ناراحت و 

دچار استرس می‌شوید.

 از دیگران کمک بگیریم
اتــکا به خود نشــانه خوبــی از قدرت 
و خودکفایی اســت ولی بــرای رهایی از 
تنهایی و پیشــگیری از افسردگی و خانه 
نشــینی در ایام کرونا، بهتر است از افراد 
خانــواده به عنــوان حامی و پشــتیبان 
کمک بگیرید، این می‌تواند شامل اعضای 
خانواده و یا دوســتان نزدیک شما باشد. 
می‌تواند  گوشــه‌گیری  و  بی‌حوصلگــی 
خیلی راحت منجر بــه نارضایتی در این 
دوران شــود. قرنطینه یک فرصت عالی 
برای انجام کارهای خانه در کنار دیگران 
اســت مثلًا اینکه یاد بگیریــم چگونه با 
دستورپخت‌های متناسب با توانایی و نیاز 
فرزندانمان می‌توانیم غذای سالم بخوریم.

 مراقب خودمان باشیم
باید همیشه خودتان را در اولویت قرار 
دهید. اگر احساس خستگی کردید فعالیت 
کمتری انجام دهید. برای انجام کاری که 

از آن لذت می‌برید وقت بگذارید و مراقب 
سلامتی خود باشید. ارتباط عمیقی بین 
روح و جســم ما برقرار است پس مواظب 
حال خودمان باشیم. راه‌های زیادی وجود 
دارد که می‌توانید خودتان را به وســیله 
آنها به آرامش برسانید از قبیل دعا کردن، 
نماز خواندن، گوش دادن به موسیقی آرام 

بخش، دوش گرفتن، مدیتیشن و...

 تنظیم خواب روزانه
داشتن یک برنامه خواب نامنظم شامل 
دیر به رختخواب رفتن و نداشــتن خواب 
کافی احتمال بروز افســردگی را افزایش 
می‌دهد. حدوداً هشت ساعت خواب شبانه 
الزامی اســت، بنابراین بهتر است قبل از 
خواب خود را بــه آرامش دعوت کنید تا 
خواب خوبی را تجربــه کنید و به خاطر 
ایام تعطیلات ساعت خواب و بیداری خود 
را به هم نزنیــم. بحران فعلی به تغییری 
اساسی در سرعت پیشرفت نیاز دارد. اگر 
می‌خواهید تندرست باشید )چه والدین و 
چه فرزندان(، باید به میزان کافی بخوابید 
چون یک فرد خســته بیشــتر افسرده و 
کج‌خلق می‌شــود، و این می‌تواند بر کل 
خانــواده تأثیر بگذارد. بهتر اســت زمان 
خوابیدن و بیدارشــدنتان مشخص باشد 
و قبل از خواب، فعالیت‌هایی آرام )بدون 

صفحه‌نمایش( انجام دهید.

 اســتفاده از ســرگرمی‌های 
خانگی

با همــکاری تمــام افراد خانــواده و 

مشــارکت بچه‌ها آشــپزی کنید. کیک 
و کلوچــه، پیتــزای ســبزیجات یا آش 
بپزیــد و همه دور هــم نوش‌جان کنید. 
بهتر اســت هنگام تهیه غذا و مواد اولیه 
در آشــپزخانه به بچه‌ها سخت نگیرید و 
تمیــز کردن آشــپزخانه را بگذارید برای 
بعــد و به کمال‌گرایی خــود غلبه کنید. 
بازی‌های ســرگرم کننده و دسته جمعی 
انجام دهید. مثلًا همه با هم پازل درست 
کنیــد و یــا از یکی از بچه‌هــا بخواهید 
درباره یکشــی در اتاق بدون اینکه نام آن 

را ببــرد، توضیح بدهد. بعد از بقیه بچه‌ها 
بخواهید حدس‌های خودشــان را در این 
باره روی کاغذ بنویسند و هر کس درست 
حدس زد، بــه او فرصت دهید دفعه بعد 
او درباره یکشــی توضیح بدهد. می‌توانید 
بیست ســوالی بازی کنید و توضیحات را 
در قالب ســؤال از هم بپرسید. می‌توانید 
فعالیت‌هایی مانند نوشــتن، رنگ‌آمیزی، 
مدل‌سازی، خیاطی یا هنرهای دستی را 
جایگزین بــازی کنید. این فعالیت‌ها باید 
به‌طور پراکنده و، در حالت ایدئال، به‌جای 

دوره طولانی 60 دقیقه‌ای، در چند دوره 
کوتــاه بین 5 تا 15 دقیقه انجام شــوند. 
نکته مهم این اســت که ایــن فعالیت‌ها 

متنوع و منظم هستند.

 برنامه‌ریزی روزانه داشته باشید
داشــتن برنامه از پیش مشخص شده، 
میــزان افســردگی و اضطــراب را کــم 
می‌کنــد پس بهتر اســت کارهای روزانه 
خود را مکتوب کنیــد و در جایی مانند 
در یخچال بچســبانید. هر روز تشریفات 

و برنامه خویش را برای شــروع یک روز 
کاری داشــته باشــید. به تغذیه مطلوب 
اهمیت بدهید. هر روز خویش را با گوش 
دادن به موسیقی دل چسب و گفت و گو 
در مورد موضوعی غیر از بیماری شــروع 
کنید. داشتن هدف در زندگی و توانمندی 
بــرای هدف گذاری، شــاخص مهمی در 
تاب‌آوری اســت. فردی که هدف گذاری 
را به زندگی خود ضمیمه می‌کند، جهت 
گیــری آینده خــود را افزایش می‌دهد و 
می‌تواند به زمانِ شــخصی ساختار دهد. 
وقتی که اهدافی را تعیین می‌کنیم برای 
تحقــق آنها کار خواهیم کرد. تلاش برای 
این منظور و دســتاورد آن، منبعی برای 
خشــنودی و رضایت ما خواهد بود. لازم 
است توجه داشته باشیم که هدف گذاری 

باید ملموس و گام به گام باشد.

 گذر از بحران را یاد بگیرید
بحران‌ها و مشــکلات هرچند بخشی 
از زندگی هســتند اما همیشگی نیستند 
و بالاخــره پس از مدت زمانــی به پایان 
عینیت  برای  راهکار  بهترین  می‌رســند. 
بخشــیدن به این اندیشه به خاطر آوردن 
مشــکلات یا بحران‌های قبلــی خود یا 
دیگران است و این که اکنون آن بحران‌ها 
پایان یافته و به خاطره تبدیل شــده‌اند. 
به قول یک ضرب المثــل عامیانه: چون 
می‌گذرد غم نیست پس با این فکر آرامش 
خود را باز یابید و زندگی را از سر بگیرید 

و به افسردگی خود غلبه کنید.
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

 چرا در ایام قرنطینه بیشتر با 
هم اختلاف پیدا می‌کنیم؟

مهم‌تریــن دلیلی که قرنطینه منجر به 
دعوای بیشتر بین زن و شوهرها می‌شود 
نداشــتن یا کم بودنِ تجربه با هم بودن 
زوج‌ها در باقی ایام سال است. اکثر زوج‌ها 
در طول ایام ســال به دلیل مشغله زیاد 
فرصت کمی را با هم می‌گذرانند و فرصت 
قرنطینه این مســئله را ایجاد می‌کند که 
زمان زیادی را با هــم بگذرانند و همین 
مــورد باعث رنجــش و دلخــوری آنها 
می‌شود، چون آداب بودن در کنار یکدیگر 

را بلد نیستند.
مســائل مالی دلیل دیگری اســت که 
قرنطینه اجباری بیشــتر خود را نشــان 
می‌دهد. این مســئله ناشــی از آن است 
که یا طرفین دیــد صحیحی از موقعیت 
اقتصادی یکدیگر ندارند یا به اشتباه برای 
آنها جا افتاده که حتماً باید با مثل شرایط 

عادی این ایام را بگذرانند. مســئله دیگر، 
عدم هماهنگی در مورد برنامه‌های کاری 
یا شخصی اســت. مثلًا یکی از همسران 
دوســت دارد کتاب بخواند، ولی همســر 
دیگر اولویت‌های دیگری دارد و دوســت 
دارد که فعالیت دیگری را در خانه انجام 
دهد. نکته دیگر در مــورد خانواده‌هایی 
اســت که یکی از طرفین باید در خانه و 
در قرنطینه به سر ببرد و همسر دیگر به 
اجبار در موقعیت شــغلی خود و سرکار 
حاضر باشــد و کمتر می‌تواند همسرش 
را در همراهی کند و همین مسئله باعث 
تنش بیــن آنها می‌شــود. در این موارد، 
طرف مقابــل باید با یک چاره‌اندیشــی 
درست، مشکل را حل کند و به این مسئله 
فکر کند که همســرش، بــه دلیل تعهد 
شــغلی، مجبور به حضور در محل کارش 
در ایام بیماری کرونا شــده است. تقسیم 
کار نکردن مورد دیگری اســت که باعث 

آزار بین همسران در قرنطینه می‌شود. به 
دلیل اینکه زوج‌ها تقسیم وظایف درستی 
در مــورد کارهای خانه باعــث به وجود 
آمدن توقعات نامناســب از یکدیگر و در 

نتیجه دلخوری و کشکمش می‌شود.

 مــواردی که در بحث‌های ایام 
قرنطینه باید از آن پرهیز کرد:

ایــام قرنطینه به دلیــل اجباری بودن 
و همراهــی آن نگرانی مــداوم از ابتلا به 
بیمــاری کرونا برای خودمــان و دیگران 
است ســخت‌تر و توان‌فرساتر از آن است 
که آن را صرف مشــاجره‌ها و بحث‌های 
بی‌اهمیت کنید، به جای آن بهتر اســت 
از مهارت و تکنیک حل مســئله استفاده 
کنید و این فرصت کوتــاه را به تمرینی 
خوب بــرای زمــان در کنار هــم بودن 
بگذرانیــد و ممنوعه‌های زیــر را به هیچ 
عنوان در بحث‌ها و مشــاجرات خود وارد 

نکنید:
-با کنایه صحبت کردن

-روشــن و واضح منظــور خود را بیان 
نکردن

-انتقاد و سرزنش کردن
-فریب دادن و دروغ گفتن
-توهین کردن و ناسزاگویی
-سلطه‌گری و تحمیل عقاید

-تهدیــد کردن و هر نــوع رفتاری که 
حاکی از آن باشــد که "حق با من است، 

من مهم‌تر هستم"
 -بی‌احترامی کردن

قرنطینه خانگی به دلیل بیماری کرونا و 
برای مدت طولانی حس خشم و بحث‌های 
بی پایان زوجین را افزایش داده اســت. در 
این شرایط مدیریت اختلافات زناشویی در 
قرنطینه ضرورت دارد چون هر یک از زوجین 

به سطحی از اختیار، استقلال عمل، تنهایی 
و صمیمیــت با دیگران نیــاز دارد و وقتی 
مجبور شدند که به دلیل بروز یک بیماری 
ناشناخته در کنار هم قرار گرفته تحمل آنها 
دربرابر ســختی پایین‌تر می‌آید و آنها را در 

حالتی از بی حوصلگی و خشم پنهان قرار 
می‌دهد که ممکن است این خشم را به یک 
دیگر منتقل کنند. با راهکارهای زیر معرفی 
شده در این مطلب می‌توانید ایام قرنطینه را 

بهتر و در آرامش بیشتر طی کنید.

راهکارهای کاهش تنش‌های زوجین در دوران قرنطینه و کرونا

  سمیه بابایی |  روانشناس بالینی و زوج درمانگر
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فصلنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی جرعه

راه‌حل‌هــای کاهــش تنش   
زناشویی

1. برای خودتان قانون تعیین کنید:
 داشــتن یــک برنامه روزانــه و قانون 
گــذاری باعث می‌شــود که هــم روتین 
زندگی شما مشخص باشد و هر کسی در 
آرامش بیشتری به کارهای خود برسد و 
هم از حس کسالت و رخوت ایام قرنطینه 

خود را نجات دهید.

2. صبوری پیشه کنید:
در این روزهای بیماری و کرونا و شاید 
بیکاری یکی از زوجین ســطح اســترس 
بیشتر از همیشه است. مدیریت اختلافات 
زناشــویی در قرنطینه وابسته به صبوری 
نشان دادن است و برای پیشگیری از دعوا 

لازم است.

3. از اشتباه‌های ارتباطی خودداری 
کنید:

برای مدیریت اختلافات زناشــویی در 
قرنطینه از انجام برخی کارهای خودداری 
کنید. وقتی بحثی شــروع می‌شود، از بالا 
بردن صدایتــان خودداری کنید، به جای 
غر زدن حل مســئله کنید، از برچســب 
زدن، لقــب دادن و تعمیــم دادن )تــو 
همیشــه، تو هیچ وقت( خودداری کنید. 
برای مدیریــت اختلافات زناشــویی در 
قرنطینه به همســرتان برچســب نزنید. 
به رفتارهای اشــتباه اشــاره نکنید. فقط 
خواسته‌های خود را بیان کنید و دلیل آن 

را بیان کنید.

4. از کرونا دور شوید:
اگر تمام روز از تلویزیون فقط اخبار را 
دنبال می‌کنید، تمام حرف‌های شــما به 

کرونا و آمار مبتلایان و مرگ و میر ختم 
می‌شود، انتظار نداشته باشید که روحیه 
خانه شما خوب باشد و انتظار حال خوب 

را داشته باشید.

5. در کارهای خانه کمک کنید:
اگر کاری هست، خودتان را انجام دهید. 
هر کاری می‌توانید انجام دهید که باری از 
دوش کسی بردارید، خوب است. این کار 
حس همدلی و پیوند را بین شــما بیشتر 
می‌کند و استرس اعضای خانواده را کمتر 
می‌کند. پیگیری مداوم خبرهای مرتبط با 
شــیوع کرونا که بیشتر منفی هستند، به 

طور حتم استرس‌زا است.

6. تفاوت‌های فردی را بپذیریم
 باور داشته باشیم که زن و شوهر از دو 
دنیای متفاوت هســتند و راه رسیدن به 
آرامش، مدارا با تفاوت‌های هم است. مدارا 
با اضطراب همسر، مدارا با کج خلقی‌های 
همســر و مدارا با اختلاف ســلیقه‌های 
همســر. البته این مدارا دو طرفه اســت 
و وظیفه زن و شــوهر اســت که هر دو، 

مداراگر باشند.

7. رفتار مثبت داشته باشیم
تلاش کنیم رفتار ناشایســت همســر 
را با رفتار نیکو دفــع کنیم. هدف از این 
کار جــذب همســر و افزایش صمیمیت 
بین زوجین اســت و هرگز معنای کوتاه 
آمدن و ذلت نیســت. دفع بدی با خوبی 

و مدارا کردن با کج خلقی همسر کینه‌ها 
و بدی‌ها را از بین می‌رود. بدانید که دفع 
کج خلقی‌های همسر با رفتار نیک باعث 
جذب همســر کج خلق و زمینه تغییر و 

رشد وی به نقطه مطلوب خواهد شد.

8. تغییرات ناگهانی ایجاد نکنیم
قرنطیه و در خانه ماندن ممکن اســت 
شما را وادار کند ســعی کنید به هنگام 
ظهور اختلاف ســلیقه در امــور زندگی 
مشــترک، همسر خود را مجبور به تغییر 
کنید. اگر همســری نتواند با تفاوت‌های 
همسر خود مدارا کند و به اجبار درصدد 
تغییر ویژگی‌های شخصیتی تغییر ناپذیر 
وی باشــد، وی پژمرده خواهد شد و روح 
آرامش از زندگی تهی خواهد شــد. برای 
آگاهی همسران گرامی این روایت پیامبر 
رحمت حضــرت محمد )ص(، خطاب به 
زوجین را تقدیم می‌کنم: "توانایی یکدیگر 
را در نظــر بگیریــد و از تحمیل کارها به 

یکدیگر اجتناب کنید."

9. حد و مرزهای ارتباطی خود را 
شفاف کنید

مرزهای رفتاری واحساســی به شــما 
امنیت، هویت و احترام می‌بخشند. حد و 
مرز داشتن در ارتباط دارای ابعاد گوناگون 
اســت اما در بحث تنش‌هــای مرتبط با 
قرنطینه کرونا، شفاف‌سازی و رعایت حد 
و مرز بیش از هر چیز به معنی آن اســت 
که نقاط ضعف همسر خود را مورد تاخت 
و تاز قــرار ندهیم. اکنون کــه در دوران 

قرنطینه کرونا هستیم می‌توانیم در مورد 
حد و مرزهای خود بیشتر کنکاش کرده 
و در یک گفتگوی مثبت و ســازنده این 

حدود را شفاف کنیم.

10. نکته‌سنجی را کنار بگذارید
کنترل‌گری یکــی از مهم‌ترین نواقص 
شخصیتی به شمار می‌رود که می‌تواند در 
دوران قرنطینه مسائل ارتباطی عدیده‌ای 
برای ما ایجاد کند پس دوربین‌های خود 
را به روی دیگــران خاموش کنیم. البته 
اجرای این توصیه به سادگی میسر نیست 
و تمرین فراوان می‌طلبد اما هر چه در این 
مســیر گام برداریم به خود و رابطه خود، 

استحکام و غنای بیشتری بخشیده‌ایم.

11. فراهم کردن شرایط دورکاری
در خصوص کسانی که دورکاری انجام 
می‌دهنــد باید فضایی مجــزا در اختیار 
آن‌ها قرار داده شــود؛ به شکلی که گویا 
در محل کار هستند. در واقع، باید زمانی 
که آن‌ها در این اتاق هســتند، به عنوان 
ساعت کاری در نظر گرفته شود و تمرکز 
و فعالیت فرد به کار باشد. به این ترتیب، 
شــاهد تنش کمتری بین زن و شــوهر 
خواهیم بود. کســانی هم که بدون شغل 
هستند، ضرورت بیشتری دارد که حریم 
شــخصی خود را برای یکدیگر مشخص 
کنند. مثلًا یک بــازه زمانی یک تا چهار 
ساعته را مشــخص کنند تا هر کس در 
حریم شــخصی خود وقت بگذراند؛ البته 
نیازی نیســت که این بازه زمانی پشــت 

سرهم باشــد، بلکه می‌تواند منقطع نیز 
باشد.

12. احترام به تفاوت نظر در مورد 
تربیت فرزندان

یکی از مهمترین تنش‌هایی که در ایام 
قرنطینه بین زوجین می‌تواند ایجاد شود 
تفاوت نظر در مورد تربیت فرزندان است 
و از آنجایی کــه در حالت عادی معمولاً 
مردها کمتر در خانه هســتند و آشنایی 
کاملی با سبک تربیتی مادر ندارند، ممکن 
است در ایام قرنطینه که زمان بیشتری را 
در خانه ســپری می‌کنند، امتیازاتی را به 
فرزندشان دهند که با سبک تربیتی مادر 
مخالف اســت و این مســئله باعث ایجاد 
تنش بین زن و شوهر می‌شود. در چنین 
شرایطی، آن‌ها باید با هم گفت‌وگو کنند 
و بر سر شیوه تربیتی فرزندشان به توافق 

برسند.

13. از روانشناس کمک بگیرید
اگر سطح تنش میان زوجین بالا رفت 
و بهتر اســت از روانشناســان حاضر در 
فضای آنلاین کمک گیرند. روانشــناس 
می‌توانــد به آن‌ها کمــک کند تا به یک 
نظر واحد برســند؛ چرا کــه تفاوت نظر 
پذیرفته نشــده بر ســر تربیت فرزندان 
روابط زوجین را تیره و تار می‌کند. البته 
نکته دیگری که در دوران قرنطینه ممکن 
اســت شاهد آن باشیم تنش میان بچه‌ها 
و والدین است. در شرایطی که مدرسه‌ها 
تعطیل اســت و آموزش به صورت آنلاین 
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انجام می‌شود، بسیاری از بچه‌ها به شکل 
منظم تکالیفشــان را انجام نمی‌دهند و 
والدین  بــرای  زیادی  دغدغه‌های فکری 

ایجاد می‌کنند.

14. همدلی کردن را یاد بگیریم
شیوع کرونا و قرنطینه اجباری علی‌رغم 
نقاط منفی که دارد نقاط قوت زیادی نیز 
داشته است و اگر بپذیریم الگوی رفتاری 
و ساختار فکری هر یک زوجین با یکدیگر 
متفاوت اســت، بهتر می‌توانیم شرایط را 
درک کنیم و این ایام بهترین زمان برای 
رسیدن به شــناخت و آگاهی لازم است 
تا سازگاری بیشتر شــود. همچنین باید 
دقت کنیم که همدلی باعث می‌شود روی 
بعضی مسائل کوچک و بی اهمیت دست 
نگذاریم چون دست گذاشتن روی برخی 
موضوعات پیش پا افتاده باعث عصبانیت 
افراد می‌شــود و در نتیجــه عصبانیت و 
ناراحتی، نزاع و خشونت را به همراه دارد؛ 
نزاع‌هایی که امروز با آنها مواجه هستیم از 
بحث و گفت‌وگو عبور کرده و ممکن است 

منجر به برخوردهای خشونت‌آمیز شود.

15. خنده‌درمانی را پیش بگیرید
خنــده یــک تمرین معنوی اســت و 
در خانــواده خنده به عنــوان یک داروی 
خوشبختی عمل می‌کند. برای جلوگیری 
از یکنواخت شدن و کرختی‌ایم قرنطینه 
باید بتوانید بین جنبه‌های ناخواشایند این 
ایام را با جنبه‌های تفریحی پوشش دهید 
و یــک تعادل ایجاد کنیــد. منظم بودن 

زندگی و امنیــت رابطه و محافظت خود 
در ایام کرونا و انجام کارهای خاص بسیار 
واجب است ولی هیچوقت شوخی و تفریح 

را فراموش نکنید.

16. مهارت‌های حل مسئله را یاد 
بگیرید

خیلــی از زوج‌ها حتــی نمی‌دانند که 
مسئله‌شــان واقعاً چیســت! در واقع آنها 
آن‌قدر با هــم بحث می‌کنند و همه چیز 
را پیچیده می‌کنند کــه اصلًا از یکدیگر 
باید  تو چیست؟"  "مســئله  نمی‌پرسند 
بدانید وقتی نتوانید مسئله را به درستی 
ببینید و وقتی نتوانیــد علت‌هایش را به 
درستی پیدا کنید به طور طبیعی قادر به 
ارائه راهکار برای حل مسئله نیز نخواهید 
بود و این شرایط در بحرانی مثل بیماری 
کرونا و قرنطینه اجباری خودش را بیشتر 
نشــان می‌دهدو از ســویی دیگر فرصت 

خوبی برای یادگیری این مهارت است.

هنگام  کلی  راهنمــای  چند   
با همســر که شاه‌کلید حل  گفتگو 
دوران  در  زناشــویی  بحران‌هــای 

قرنطینه و کرونا است:
- قبل از باز کردن سر صحبت فکر کنید 
دوست دارید صحبت شما با همسرتان به 

کجا برسد و چه مسئله‌ای حل شود.
- سعی کنید الگوهای آشنای قدیمی 
صحبــت با همســرتان از جمله تحقیر و 
سرزنش کردن را که دیگر کاربردی ندارد 

فراموش کنید.
- به هر کلمه‌ای که از دهان همسرتان 
بیرون می‌آید واکنش نشان ندهید و یک 

جا برای پاسخ‌های ناقص او قرار دهید.
*وقتی با همسرتان صحبت می‌کنید به 
او بفهمانید که برای او ارزش قائل هستید 
و سراپا گوش هســتید که ببینید او چه 

می‌خواهد بگوید.




