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روز جهانی پیشگیری از خودکشی ۱۰ 
سپتامبر برابر با ۱۹ شهریور، نام‌گذاری 

شده است و هدف اصلی آن بالا بردن 
آگاهی جهانی درباره خطرات خودکشی 
و پیشگیری از آن است. مجمع جهانی 

پیشگیری از خودکشی )IASP( با همکاری 
سازمان بهداشت جهانی )WHO( و 

فدراسیون جهانی سلامت‌روان این روز را 
میزبانی می‌کند.

خودکشی پدیده ای جهانی است که در 
تمام نواحی جهان، با نرخ‌های متفاوت، رخ 

می‌دهد. خودکشی پدیده روانی اجتماعی 
پیچیده‌ای است که تحت تاثیر عوامل 

مختلفی، از جمله عوامل کلان اقتصادی، 
اجتماعی و فرهنگی تا عوامل خردتر 

خانوادگی و بین فردی تا عوامل شخصیتی 
و اختلالات روان پزشکی قرار دارد.  هر 

مرگ ناشی از خودکشی یک تراژدی است؛ 
خودکشی می‌تواند اثرات ویران کننده‌ای بر 
بازماندگان و حتی جامعه بگذارد. با وجود 
تحقیقات گسترده ای که درباره این پدیده 

و راه‌های پیش‌گیری از آن شده است، 

سخـــــن 
مدیرمسئول

World Suicide 
Prevention Day
10 Sep. 2022
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انگِ پیرامون این موضوع، کمک رسانی به 
افراد در معرض خطر را محدود کرده است. 

بسیاری از افراد در معرض خطر به همین 
دلیل، اقدامی برای کمک گرفتن نمی‌کنند 

و متاسفانه در موارد بسیاری، خدمات نظام 
مند قابل ارائه ای نیز برای آنها وجود ندارد. 

با این حال، خودکشی پدیده ایست قابل 
پیشگیری. 

به جهت اهمیت این موضوع و پرداخت 
به شناخت علل و روش‌های پیش گیری 

از خودکشی و مداخلات چندجانبه 
برای کنترل این پدیده و مهمتر از همه 

آگاهسازی بخش وسیعی از دانشجویان؛ 
بخش زیادی از این شماره نشریه جرعه به 

این موضوع پرداخته شده است.

با امید به اینکه با روند آگاه‌سازی درست 
اقشار مختلف مردم، از خسارت‌های 

جبران‌ناپذیر این پدیده شوم اجتماعی 
جلوگیری کنیم.

روز جهانی
پیشگیری از
خودکشی
۱۰ سپتامبر
برابر با
۱۹ شهریور
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چطور به فردی که قصد 
خودکشی دارد کمک کنیم؟

رضا مولایی 
روانشناس بالینی



خودکشـی  جـاده‌ای،  تصادفـات  از  بعـد 
بالاتریـن آمـار را در میـان دلایـل مـرگ افـراد 
بیـن ۱۵ تـا ۲۹ سـال دارد. خودکشـی، بعـد 
از شـیوع کرونـا افزایـش پیـدا کرده اسـت اما 
همچنـان دربـاره اش به انـدازه کافی صحبت 
نشـده اسـت. نتیجـه یـک مطالعـه در آمریـکا 
نشـان می‌دهـد خودکشـی یـک نفـر بـه طـور 
غیـر مسـتقیم، ۱۳۵ نفـر را تحـت تاثیـر قـرار 
می‌دهـد. حـالا حتمـا متوجه شـده‌اید که چرا 
بایـد دربـاره این موضوع حـرف زد و چرا باید 

از عواقبـش جلوگیـری کـرد.
می‌شــود از خودکشــیِ دیگــران جلوگیــری 
کــرد، فقــط کافــی ا‌ســت بدانیــم نشــانه‌های 
ایــن  و  فــردِ مســتعد خودکشــی چیســت 

نشــانه‌ها را جــدی بگیریــم.
 چرا خودکشی اتفاق می‌افتد؟ 

بـرای افـرادی کـه دچار افسـردگی و ناامیدی 
نیسـتند، درک محرک‌هایی که موجب تفکرِ 
خودکشـی می‌شـود، سخت اسـت. فردی که 
در فکـر خودکشـی اسـت، به‌قـدری خـود را 
در درد و رنـج حـس می‌کنـد کـه راه دیگـری 
پیـش رویـش نمی‌بینـد. در واقع، خودکشـی 
پایـان  بـرای  ناامیـدی  از سـر  تلاشـی‌ اسـت 
بخشـیدن بـه درد و رنـج غیرقابـل تحمـل. 
می‌دانـد کـه  می‌کنـد  کـه خودکشـی  فـردی 
شـیوه زیسـتنش باید تغییر کند امـا نمی‌داند 
چطـور و بـه خودکشـی بـه عنـوان راه تغییـر 
ترکیـب  در  می‌کنـد.  نـگاه  زیسـتن،   ایـن 
احساسـاتی ماننـد بیچارگـی، خـود تخریبی، 
انـزوا و تنهایـی، فـرد راهی به جـز مرگ برای 

فردی که خودکشی می‌کند 
می‌داند که شیوه زیستنش باید 

تغییر کند اما نمی‌داند چطور و
به خودکشی به‌عنوان راه تغییر 

این زیستن،  نگاه می‌کند.
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راحتـی و آرامـش نمی‌بینـد. لزومـا هـر کسـی 
بـه  اقـدام  می‌زنـد،  از خودکشـی حـرف  کـه 
انجامـش نمی‌کنـد، امـا همچنان خودکشـی 

دومیـن دلیـل مرگ‌ومیـر در جوانـی‌ اسـت.

تصورات اشتباه از خودکشی در جامعه 
فقــط کافــی ســت بدانیــد چــه چیزهایــی 
نبایــد و چــه چیزهــای بایــد بگوییــد تــا فردی 
بــه  کنــد،  خودکشــی  می‌خواهــد  کــه  را 
زندگــی برگردانیــد. امــا در جامعــه تصوراتی از 
ــد بســیار  خودکشــی وجــود دارد کــه می‌توان
ــن  ــورد از ای ــد م ــد چن ــد. بیایی ــرب باش مخ

ــم: ــرور کنی ــط را م ــورات غل تص
یا �	 کسی که تهدید به خودکشی می‌کند 

از آن حرف می‌زند، خودکشی نمی‌کند.
هــر کســی کــه ســعی می‌کنــد خودکشــی �	

کنــد، دیوانــه و روان‌پریــش اســت.
ــد، �	 ــودش را بکش ــد خ ــی بخواه ــر کس اگ

هیچ‌چیــزی نمی‌توانــد مانــع او شــود.
کســانی کــه خودکشــی می‌کننــد، مایــل �	

ــان  ــوی اطرافی ــک از س ــت کم ــه دریاف ب
نیســتند.

حــرف زدن از خودکشــی و ســوال کــردن �	
اطرافیــان از شــخص، او را در اجــرای 

تصمیمــش مصمــم می‌کنــد.

نشانه‌های فردی که قصد خودکشی دارد 
قصــد  کــه  افــرادی  ببینیــم  بیاییــد  حــال 
ــد و  ــانه‌هایی دارن ــه نش ــد چ ــی دارن خودکش

می‌زننــد: حرف‌هایــی  چــه 
تهدید به خودکشی یا آرزوی مرگ�	
جمـع‌آوری ابزارهـای خودکشـی یا پنهان �	

کـردن آنهـا در اتاق و وسـایل شـخصی
اشتغال فکری به مرگ�	
فقدان امید به آینده�	
تنفر از خود و تحقیر خویشتن�	
وصیـت �	 ماننـد  شـخصی  امـور  انجـام 

ترتیـب  وسـایل،  کـردن  اهـدا  کـردن، 
بخشـیدن بـه امـور سرپرسـتی خانـواده و 
فرزنـدان، بـه اتمـام رسـاندن پروژه‌هـا و 

لیت‌ها مسـئو
خداحافظی از اطرافیان�	
دوری از خانواده و دوستان �	
نوسان خلقی بالا�	
کم و زیاد شدنِ غیرمعمول خواب�	
و �	 مخـدر  مـواد  مصـرف  بـه  آوردن  روی 

الـکل
انجام رفتارهای ریسکی و خطرناک�	
احسـاس آرامش و شـادی ناگهانی پس از �	

یک دوره افسردگی
نشـانه آخـر، نشـانه خطرناکـی سـت. چـون 
اگـر ندانیـد ایـن نقطـه پایـان اسـت، قطعـا 
عزیزتـان را از دسـت خواهیـد داد! در اکثـر 
مـوارد در زمـان بـروز ایـن نشـانه، اطرافیـان 
و  شـده  درسـت  اوضـاع  می‌کننـد  تصـور 
البتـه  اسـت.  شـده  رفـع  خودکشـی  خطـر 
ایـن نشـانه‌های به‌تنهایـی علایـم خودکشـی 
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بـا  همراهـی  در  بلکـه  نیسـتند،  خطـر  و 
نشـانه‌ها  دیگـر  و  افسـردگی  نشـانه‌های 

باشـند. هشـدار  علامـت  می‌تواننـد 

چطور به فردی که قصد خودکشی دارد 
کمک کنیم؟ و از آن پیشگیری کنیم؟ 

ــرف  ــی ح ــه از خودکش ــی ک ــر کس ــاً ه لزوم
انجامــش نمی‌کنــد،  بــه  اقــدام  می‌زنــد، 
امــا همچنــان خودکشــی دومیــن دلیــل 
مــا،  امــا  اســت.  جوانــی‌  در  مرگ‌ومیــر 
قصــد  کــه  اطرافیــان کســی  عنــوان  بــه 
خودکشــی دارد، بــرای جلوگیــری از ایــن 

اتفــاق چــه بایــد انجــام دهیــم؟

صحبت‌های او را جدی بگیرید
این تصور که »هرکسـی از خودکشی صحبت 
اسـت«  توجـه  جلـب  دنبـال  بـه  می‌کنـد 
همیشـه هـم درسـت نیسـت. غالـب کسـانی 
کـه حـرف از خودکشـی می‌زنند از مشـکلات 
)امن‌تـر(  بهتـر  پـس  می‌برنـد.  رنـج  روحـی 
اسـت فـرض را بـر این قـرار دهیم کـه آن فرد 
واقعـا قصد خودکشـی دارد. با نادیده گرفتن 
خودکشـی،  مـورد  در  فـرد  صحبت‌هـای 
احسـاس ناامیـدی و افسـردگی او را نادیـده 
گرفته‌ایـد و همیـن رفتـار، می‌توانـد او را در 
تصمیمـش مصمم‌تر کند. شـخص احسـاس 
می‌کنـد که واقعا کسـی نیسـت کـه او را درک 
کنـد و هیچ‌گونـه حمایتـی از او نمی‌شـود. از 
ایـن به بعد احتمالا دیگر حرفی از خودکشـی 
نزنـد امـا دردش را در سـکوت تحمل می‌کند 

و بـه ایـن بـاور می‌رسـد که دیگر هرگـز اوضاع 
خـود نمی‌شـود. ایـن تصـور کـه »هرکسـی از 
خودکشـی صحبـت می‌کنـد بـه دنبـال جلـب 
توجـه اسـت« همیشـه هـم درسـت نیسـت. 
بهتـر  اسـت فـرض را بـر ایـن قـرار دهیـم کـه 
آن فـرد واقعـا قصد خودکشـی دارد تا بتوانیم 

دهیم. نجاتـش 

به رفتارهای او توجه کنید 
ــم از  ــوم و مبه ــی نامفه ــه زبان ــرد ب ــی ف گاه
مثــال،  بــرای  می‌زنــد.  حــرف  خودکشــی 
بــرای نشــان دادن حــس افســردگی، شــرم و 
بیچارگــی خــود می‌گویــد: کاش هرگــز به دنیا 
»حــس  می‌مــردم«،  »کاش  نمی‌آمــدم«، 
ــه  ــم«، »ب ــاری روی دوش دیگران ــم ب می‌کن

هیــچ دردی نمی‌خــورم.
بایدها و نبایدهای حرف زدن با شـخصی �	

که در فکر خودکشـی است 
 بایدها

خودتــان باشــید. اغــراق نکنیــد و نمایشــی 
حــرف نزنیــد.

شــخص  دهیــد  اجــازه  بدهیــد.  گــوش 
احساســش را به‌طــور کامــل بگویــد و 

نکنیــد. قطــع  را  حرف‌هایــش 
همدلی کنید، قضاوت نکنید و احساس او 

را نفی نکنید.
به او امید بدهید. اطمینان بدهید که همه 

در کنارش هستید تا به او کمک کنید.
حرف‌هایش را جدی بگیرید و مسخره نکنید.
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 نبایدها
بــه  متهــم  را  او  نکنیــد.  بحــث  او  بــا 
دوســت  بــودن،  بی‌عرضــه  بیچارگــی، 
بــه  نکــردن  فکــر  و  نداشــتن خانــواده 

نکنیــد. دیگــران 
قولـی ندهیـد کـه نمی‌توانیـد از پـس انجـام 

آن برآییـد.
خودتان را سرزنش نکنید. هر کس مسئول 

تصمیمات خود در زندگی است.

با او همدلی کنید 
وقتــی کســی قصــد خودکشــی دارد، آنچــه 
شــما بــه او می‌گوییــد واقعــا مهــم اســت. 
او  بیچارگــی  و  افســردگی  احســاس  نبایــد 
را نفــی کنیــد و جمله‌هایــی از ایــن دســت 
بگوییــد: »چطــور می‌توانــی تــا ایــن حــد 
ــادی هســت  ــد باشــی؟«، چیزهــای زی ناامی
کــه بایــد بــه خاطــر زنــده بمانــی. اگر شــخص 
برنامــه آنــی بــرای خودکشــی نداشــته باشــد، 
بهتــری  حــس  او  بــه  شــما  حرف‌هــای 
می‌دهــد و میزانــی از احســاس بیچارگــی را 
در او تخفیــف می‌دهــد. امــا بدیــن معنــی 
نیســت کــه همه‌چیــز خــوب شــده اســت. تــا 
زمانــی کــه مشــکل اصلــی باقــی مانــده، فــرد 
ــد. امــا  ــه خودکشــی فکــر می‌کن ــان ب همچن
شــما ناامیــد نشــوید و همچنــان در کنــارش 

ــد. ــر بگیری ــد و از او خب بمانی
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وقتــی کســی قصــد خودکشــی دارد، آنچــه 
شــما بــه او می‌گوییــد واقعــا مهــم اســت.

نبایــد احســاس افســردگی و بیچارگــی او را 
نفــی کنیــد.

از مشاور و یا نزدیکان کمک بگیرید 
ممکــن اســت خودتــان نتوانیــد بــه فــرد 
می‌کنیــد  احســاس  اگــر  کنیــد.  کمــک 
مشــکل  پــس  از  نمی‌توانیــد  به‌تنهایــی 
ــرد،  ــواده ف ــد خان ــان مانن ــا اطرافی ــد، ب برآیی

آشــنایان مطمئنــش  و  همســر، دوســتان 
ــاط  ــد ارتب ــا بخواهی ــد و از آنه ــورت کنی مش
بهتــر و حمایــت عاطفــی بیشــتری از شــخص 
داشــته باشــند. امــا اگــر شــما کســی هســتید 
کــه اطرافیــانِ نزدیــک فــرد هســتید، بایــد بــا 
ــا از  ــد و ی ــورت کنی ــناس مش ــاور روانش مش
ــه  ــه مداخل ــد ک مرکــزی روانشناســی بخواهی
کنــد. یــک روانشــناس بهتــر از هــر کســی 
می‌توانــد از خودکشــی شــخص جلوگیــری 
کنــد. امــا بــه یــاد داشــته باشــید کــه شــخص 
را بــه دریافــت درمــان وادار نکنیــد. موضــوع 
را بــه صــورت پیشــنهادی مطــرح کنیــد: 
»آیــا تــا بــه حــال بــه حــرف زدن بــا یــک 
مشــاور یــا روانشــناس فکــر کــردی؟«، »مــن 
ــوش  ــت گ ــه حرف‌های ــا ب ــتم ت ــه هس همیش
ــناس  ــک روانش ــی ی ــر نمی‌کن ــا فک ــم ام بده

ــد؟« ــک کن ــو کم ــه ت ــد ب ــر می‌توان بهت
می‌کنــد  یــادآوری  او  بــه  توصیه‌هــا  ایــن 
ــد راه‌حــل مشــکل او  کــه شــاید شــما نتوانی
باشــید. اگــر نســبت بــه مشــاور بی‌میــل 
ــد  ــنهاد بدهی ــه او پیش ــد، ب ــر می‌رس ــه نظ ب
کــه خودتــان یــک مشــاور خــوب پیــدا کنیــد 
ــم  ــن تنظی ــرای او جلســه مشــاوره آنلای ــا ب ی
آنلایــن  مشــاوره  گزینــه  احتمــالا  کنیــد. 
بتوانــد او را متقاعــد بــه دریافــت درمــان 
کنــد، چراکــه لازم نیســت از خانــه خــارج 
شــود یــا بــا روانشــناس رودر رو صحبــت 
کنــد. در صورتــی کــه توانســتید او را متقاعــد 
کنیــد کــه وارد جلســات درمــان شــود، ادامــه 

درمــان را پیگیــری کنیــد.
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تله بی ارزشی
عطیه رضایی 
روانشناس بالینی

چطور از احسـاس بی ارزش بودن در زندگی خلاص شـویم؟

رهایی از 

در زندگـی



اسـت  بی‌ارزشـی  تلـه  دچـار  فـرد  وقتـی 
احسـاس می‌کنـد کـه در مهمتریـن جنبه‌های 
شـخصیتی‌اش انسـانی نامطلـوب، بـد، حقیـر 
افـراد  نظـر  در  اینکـه  یـا  اسـت  ارزش  بـی  و 
مهـم زندگـی اش فـردی منفـور و نامطلـوب 
بـه حسـاب می‌آیـد و حساسـیت بیـش از حـد 
و  دارد  و سـرزنش  انتقـاد، طـرد  بـه  نسـبت 
نـا  احسـاس  نابجـا،  مقایسـه‌های  همیشـه 
امنـی در حضـور دیگـران و حـس شـرمندگی 
در ارتبـاط بـا عیب‌هـا و نقص‌های درونـی او را 

می‌کنـد. احاطـه 

 تله بی ارزشی چیست و چه نشانه‌هایی 
دارد؟ 

 »مریـم سـی سـال دارد، دارای تحصیالت 
امـا  و ظاهـر مناسـب می‌باشـد  و کار خـوب 
همیشـه خـودش را در موقعیت‌هـای زندگـی 
بـه خصـوص ارتبـاط بـا دیگـران دسـت کـم 
می‌گیـرد و مـدام بـه ایـن موضـوع فکر می‌کند 
داشـته  دوسـت  را  او  بایـد  دیگـران  چـرا  کـه 
باشـند و لایق عشـق و محبت دیگران نیست 
و  همیـن احسـاس بی‌ارزشـی‌اش باعث شـده 
در روابط اش با دیگران همیشـه دچار مشکل 
اسـت،چون فکـر می‌کنـد کـه رابطـه خـوب و 
صمیمانـه و موقعیـت تحصیلـی شـغلی بالاتـر 

سـهم دیگـران اسـت و نـه او«.
وقتی که ما دچار احساس بی ارزشی در زندگی 
همراه  ما  با  که  احساسی  بیشترین  هستیم 
می‌شود،شرمساری است. شرمساری همان 
شدن  برملا  محض  به  که  است  احساسی 

 همه ما در دوران بزرگسالی 
خود در ارتباط با دیگران 

و جنبه‌های مهم زندگی با 
تله‌های  ناخوشایندی برخورد 

می‌کنیم که مانع احساس لذت 
ما از زندگی و روابط می‌شود.

تله هایی که بیشتر از همه در 
هنگام شکست و ناکامی‌ها 

خود را نشان می‌دهد.یکی از 
این تله‌های ناخوشایند زندگی 

تله »بی ارزشی«در زندگی 
است.
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می‌کند.احساس  پیدا  بروز  وایرادها  عیب‌ها 
بی ارزشی چندان برای دیگران قابل مشاهده 
نیست و ماهیت درونی و خصوصی دارد. شما 
احساس می‌کنید لیاقت عشق و محبت کسی 
بسیار  ارزشی  بی  احساس  اگرچه  ندارید.  را 
فراگیر است،اما شناسایی و تشخیص آن کار 
سختی است به این دلیل که از یک سو عیب‌ها 
و ایرادها درونی هستند و از سوی دیگر شما 
نیز تمام تلاش تان بر این است که عیب‌ها و 
ایرادها برملا نشود. این نشانه‌های زیر به شما 
کمک می‌کند تا تله بی ارزشی را در زندگی 

خود تشخیص دهید:
۱.اگـر خانـواده یـا همسـرتان بـه شـما احترام 
بگـذارد او را مـورد انتقـاد قـرار می‌دهیـد. 
بـا ایـن کار بـه عواطـف مثبـت زندگـی تان 
مجـال بـروز نمی‌دهید. انگار بـا رفتارهای 
خـود به خانواده یا همسـرتان می‌فهمانید 

کـه لیاقـت محبـت و عشـق را ندارید.
۲.خود واقعی‌تان را پنهان می‌کنید. به همین 
که  نمی‌کنید  احساس  گاه  هیچ  دلیل 

خانواده و دوستان شما را درک می‌کند.
۳.مدام به شیوه ای نامنصفانه خودتان را با 
دیگران مقایسه می‌کنید. به همین دلیل 
احساس حقارت و حسادت یک آن شما را 

رها  نمی‌کند.
می‌دهند  اهمیت  شما  به  دیگران  ۴.اگرچه 
آنها  از  مدام  اما شما  می‌گذارد  احترام  و 
می‌خواهید  و  می‌کنید  حمایت  تقاضای 

مطمئن شوید که دوست تان دارند.
کـه  می‌کنیـد  رفتـار  چنـان  دیگـران  ۵.بـا 
از  می‌دهنـد  اجـازه  خودشـان  بـه  آنهـا 

شـما ایـراد بگیرند،تحقیرتـان کننـد و بـا 
بدرفتاری کنند.   شـما

۶.اگر کسی از شما انتقاد درستی کند،سخت 
فرد  برابر  در  و  می‌روید  دفاعی  موضع  به 

انتقادگر حالت خصمانه می‌گیرید.
۸.اگـر موفقیتـی نصیـب شـما شـود خودتـان 
را لایـق ایـن موفقیـت نمی‌دانیـد. اگـر هم 
شـدیدا  کنیـد  کسـب  موفقیتـی  نتوانیـد 

می‌شـوید. عصبانـی 
مشکلات  و  زندگی  مشکلات  برابر  ۹.در 
به  و  می‌شوید  ناامید  سخت  ارتباطی 

دام افسردگی می افتید.
۱۰.وقتی در جمع صحبت می‌کنید به شـدت 

مضطرب می‌شوید.

زمانی که دچار احساس بی‌ارزشی هستیم 
چطور واکنش نشان می‌دهیم؟

افرادی که احساس بی ارزشی در زندگی دارند 
بـرای مقابلـه بـا ایـن مشـکل دسـت بـه دامـن 
شـیوه‌های متفاوتـی می‌شـوند. برخی اعتمـاد 
یعنـی  می‌دهنـد  دسـت  از  را  نفس خـود  بـه 
آمـده می‌شـوند.برخی  پیـش  اوضـاع  تسـلیم 
ظاهـری طبیعـی و موجـه دارنـد و بـه نوعـی از 
ایـن مسـئله فرار می‌کنند و برخـی چنان رفتار 
می‌کننـد کـه انـگار اصال دچـار احسـاس بـی 
ارزشـی نیستند و ظاهری بسیار عالی، قوی و 
آسـیب ناپذیر دارند.البته لازم اسـت ذکر شـود 
انتخـاب این روش‌هـای مواجهه با مسـائل به 
صـورت ناخـودآگاه اسـت و فـرد از انتخـاب آن 
آگاهـی نـدارد. مثال وقتـی کـه مـا تسـلیم تلـه 
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و  انتقادگـر  دوسـتان  می‌شـویم  ارزشـی  بـی 
طـرد کننـده انتخـاب می‌کنیـم، خودمـان را 
تحقیـر می‌کنیـم و در موقعیـت هایـی کـه زیر 
دسـت و فرمانبـر باشـیم قـرار می‌گیریم.امـا 
اگـر بخواهیـم از تلـه ناخوشـایند بـی ارزشـی 
واقعـی  افـکار  و  احساسـات  کنیـم  اجتنـاب 
خودمـان را بیان نمی‌کنیـم و اجازه نمی‌دهیم 
دیگـران بـه مـا نزدیک شـوند تا مبـادا به عیب 
و نقص‌هـای مـا پـی ببرنـد و واکنـش سـوم 
بـه تلـه بـی ارزشـی زمانـی اسـت کـه خـود مـا 
واکنش‌هـای افراطـی از قبیـل انتقـاد و طـرد 
دیگـران را انجـام می‌دهیـم بـه گونـه ای کـه 
انـگار خود ما هیچگونه عیـب و ایرادی نداریم 
و رفتاری انتقادگرایانه یا برتری طلبانه نسبت 
بـه دیگـران انجـام می‌دهیـم تا خودمـان را بی 

نقـص جلـوه بدهیم.

احساس بی ارزشی در زندگی و افسردگی
اکثـر افـرادی که دچار احسـاس بی ارزشـی در 
زندگی هسـتند نقابی بر چهره دارند تا از بروز 
حـس آسـیب پذیـری خـودداری می‌کنند،زیرا 
دچـار  پذیری‌هـا  آسـیب  بـروز  محـض  بـه 
خودبیـزاری و شرمسـاری می‌شـوند. افـرادی 
می‌کننـد  سـعی  دارنـد  را  احسـاس  ایـن  کـه 
خودشـان را از حـس بـی ارزشـی  بی خبر نگه 
دارنـد. ایـن ناآگاهی از حس بی ارزشـی درونی 
باعـث می‌شـودکه ایـن افـراد به دام مشـکلات 
ارتباطی و افسردگی بیفتند. معمولا افسردگی 
و مشـکلات ارتباطـی باعـث می‌شـوند کـه این 

افـراد بـرای درمـان مراجعـه کنند. 

ریشـه‌های شـکل گیری تلـه زندگی بی 
ارزشـی در کجاست؟

بسـیاری از تله‌هـا و مشـکلاتی کـه در مـا در 
بزرگسـالی بـا آنهـا مواجـه هسـتیم ریشـه در 
دوران کودکـی و  و واکنـش هایـی اسـت کـه 
والدیـن بـا فرزنـدان خـود دارند. اگـر در دوران 
کودکـی احسـاس کنیـد کـه بـه شـما احتـرام 
گذاشـته نمی‌شـود یـا کسـی شـما را دوسـت 
نـدارد تلـه بـی ارزشـی در ذهـن شـما نقـش 
می‌بنـدد. ممکـن اسـت بارهـا و بارهـا یکـی از 
والدین یا هردوی آنها شـما را طرد کنند یا به 
شـما ایراد بگیرند.شـما از سـوی والدین طرد 
می‌شـوید، به شـما محبت نمی‌کنند، یا شـما 
را دسـت کم می‌گیرند. و اعتقاد پیدا می‌کنید 
کـه وجـود شـما برازنـده‌ی همیـن طردهـا و 
بـی اعتنایی‌هـا اسـت. در دوران کودکـی بـه 
دلیـل رفتارهـای والدیـن سـرزنش می‌شـدید. 
تمـام سرنوشـت ناخوشـایند و غـم انگیـز خود 
را بـه بـی لیاقتـی و کمبودهـای خودتـان ربـط 
رفتـار  از  دلیـل شـاید  بـه همیـن  می‌دهیـد. 
دیگـران عصبانـی نیسـتید، بلکـه از رفتارهای 
خودتان شرمسـار و ناراحت می‌شـوید.ممکن 
است حس شرمسـاری در دوران کودکی شما 
را احاطـه کنـد و بر شـما سـیطره بینـدارد. هر 
زمـان کـه در معـرض برمال شـدن عیب‌هـا 
حـس  ایـد  قـرار گرفتـه  خـود  نقص‌هـای  و 
شرمسـاری بـه سـراغ شـما آمـده اسـت. حس 
شرمسـاری فقط مربوط به مسـایل ظاهری و 
پیش پا افتاده نبوده اسـت. بلکه شـخصیت و 

هویـت شـما را عمیقـا درگیـر کـرده اسـت .
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در چـه موقعیـت هایی بیشـتر دچار تله 
بی ارزشـی در زندگی می‌شـویم؟

روابـط  صمیمانه‌تریـن  همسـر  بـا  رابطـه 
محسـوب می‌شـوند. بـه همیـن دلیـل خـود 
دروغیـن  شـما بیشـترین دردسـر را در ایـن 
بـا پنهـان سـازی  روابـط متحمـل می‌شـود. 
خـود واقعـی هیـچ گاه متوجـه نمی‌شـوید کـه 
همسـرتان شـما را از صمیـم قلبـش دوسـت 
دارد. از آنجـا کـه صداقـت نداریـد خویشـتن 
واقعـی تـان روز بـه روز بـی ارزش تـر می‌گردد. 
شـاید از ایـن مسـاله وحشـت داریـد کـه دیـر یا 
زود مشـت شـما بـاز می‌شـود و همسـرتان بـه 
شـخصیت بـی ارزش درونـی شـما پـی ببـرد.
غیـر از ارتبـاط بـا همسـر در موقعیـت هایـی 
همچـون مـوارد زیر امکان اینکه احسـاس بی 

ارزش بـودن بکنیـد بالاسـت:
زمانـی کـه احسـاس ناامنی، بی‌کفایتی و یا 

طردشـدگی می‌کنید.
زمانی که خودتان را دست کم می‌گیرید.

زمانی که به دیگران حسادت می‌کنید.
زمانـی کـه بـه بی‌احترامی‌هـا و تحقیرهـای 

دیگـران حساسـیت بـه خـرج می‌دهید.
از  ایرادهـای دیگـران  برابـر  زمانـی کـه در 

می‌کنیـد. دفـاع  خودتـان 
می‌دهیـد  اجـازه  خودتـان  بـه  کـه  زمانـی 

بـه شـما بـی احترامـی کننـد. دیگـران 
زمانـی کـه اعتقاد داشـته باشـید که تحمل 
اسـت  دیگـران کاری سـخت  انتقادهـای 
و حتـی یـک انتقـاد کوچـک نیـز شـما را 

سـخت گرفتـار شرمسـاری می‌کنـد. 
ــی ارزشــی  ــه ب ــرار از تل ــرای ف ــی کــه ب زمان

یــا  می‌شــوید  خــود  اشــتباهات  منکــر 
ســخت از درســتی کارهــا و تصمیم‌هــای 
می‌دانیــد  کنید،چــون  دفــاع  خــود 
هرگونــه برمــا شــدن عیــب و ایــراد باعــث 
شرمســاری شــدیدی در شــما می‌شــود 
ــن از اشــتباهات و ایرادهــای خــود  بنابرای
بــی  می‌کنید. تلــه  دفــاع  شــدت  بــه 
انتقادپذیــر  شــما  نمی‌گــذارد  ارزشــی 
باشــید. انتقــاد ناپذیــری می‌تواند مشــکلی 

جــدی محســوب گــردد.

چطـور تلـه بـی ارزشـی را دوران نامزدی 
تشـخیص دهیم؟

۱.شـما و نامزدتـان علاقـه چندانـی بـه دیـدن 
ندارید. همدیگـر 

۲.دوسـت دارید که روابط شـما کوتـاه مدت و 
همراه با عشـق شـور انگیز باشد یا همواره 
بـا چنـد نفـر رابطه داریـد تا مبـادا اگر یکی 
شـما را تـرک کند،خیـال تـان جمع باشـد 
کـه افراد دیگری در دسـترس تان هسـتند.

ایرادگیـر می‌شـوید کـه مـدام  افـراد  ۳.جـذب 
را تحقیـر می‌کننـد. شـما 

۴.جـذب کسـانی می‌شـوید که از نظر جسـمی 
و هیجانـی با شـما بدرفتـاری می‌کنند.

۵.بـه افـرادی تمایـل داریـد کـه علاقـه چندانی 
بـه شـما ندارند،ولی شـما کمـاکان در این 
خیـال باطـل بـه سـر می‌بریـد کـه محبـت 

ایـن افـراد را جـذب کنیـد.
۶.شـما بـه دنبال زیباترین و جـذاب ترین فرد 
می‌گردید،حتـی زمانـی کـه می‌دانیـد گل 
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بـی خـار وجود نـدارد.
۷.شـما بـه رابطـه بـا کسـی تـن می‌دهیـد کـه 
تحقیرتـان می‌کنـد، از شـما سوءاسـتفاده 
می‌کنـد یـا شـما را آدم حسـاب نمی‌کنـد.

مراحـل تغییر تله بـی ارزشـی در زندگی 
؟ چیست

شرمسـاری  و  ارزشـی  بـی  ۱.احسـاس‌های 
کنید.کـودک  درک  را  کودکـی  دوران 
کنیـد. حـس  را  خـود  درون  دیـده  آسـیب 
بـا  خـود  مقابلـه  شـیوه‌های  از  ۲.فهرسـتی 
مسـائل زندگی مثل )تسلیم،فرار و حمله(

بـرای کنـار آمـدن بـا تلـه بـی ارزشـی در 
زندگـی را بنویسـید.

۳.تالش کنید دسـت از رفتارهـای مقابله ای 
ناسـالم مثل فـرار یا حملـه بردارید.

در  را  ارزشـی  بـی  و  شـرم  ۴.احسـاس‌های 
زیرنظـر  خـود  زندگـی  روزمـره  رفتارهـای 

بگیریـد.
۵.نقـاط قـوت و ضعف خـود در دوران کودکی 

و دوران فعلی را بنویسـید.
۶.نقـاط ضعـف فعلـی خـود را بـه طـور جـدی 
ارزیابـی کنیـد و مهـارت مقابلـه بـا آنهـا را 

بگیرید. یـاد 
۷.بــرای تغییــر نقــاط ضعــف تغییــر پذیــر، 

کنیــد. برنامه‌ریــزی 
والدیـن سـرزنش‌گر  یـا  والـد  بـه  ۸-نامـه‌ای 
خـود کـه باعث بـه وجـود آوردن احسـاس 
بنویسـید  انـد  شـده  شـما  در  بی‌ارزشـی 
)نیازی به ارسـال نامه نیسـت،بلکه هدف 
نوشـتن بیـان احسـاس ناخوشـایند خـود 

اسـت(.
۹.تالش کنید در روابط صمیمی خود صادق 
باشـید و سـعی در پوشـاندن عیب و نقص 

خود نکنید.
دوسـتان  و  خانـواده  محبـت  و  ۱۰.عشـق 
نزدیـک خود را بپذیریـد و با بدبینی آنها را 

از خـود طـرد نکنیـد.
۱۱.اجـازه ندهید دیگران به رفتارهای توهین 

آمیز و نامحترمانه با شـما ادامه دهند.
۱۲.اگـر در روابـط خـود بـه طـرف مقابـل ایراد 
از  می‌کنید،دسـت  و سـرزنش  می‌گیریـد 

ایـن کار برداریـد.

بسیاری از تله‌ها و مشکلاتی 
که در ما در بزرگسالی با آنها 

مواجه هستیم ریشه در دوران 
کودکی و  و واکنش‌هایی 

است که والدین با فرزندان 
خود دارند.
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هنر گوش دادن
مهارت موثر در ارتباط بین فردی

محمدمهدی جوادی
روانشناس بالینی



حـوزه  در  افـراد  بیـن  دسـته مشـکلات  ایـن 
یکـی  و  قـرار می‌گیـرد  ارتباطـی  مهارت‌هـای 
از مهارت‌هـای موثـر در برقـراری ارتبـاط بـا 
دیگران«هنـر گوش دادن«اسـت. گوش دادن 
فعال از جمله مهارت هایی اسـت که می‌توان 
آن را بـا تمریـن یـاد گرفـت و بهبـود بخشـید.

»هنـر گـوش دادن موثـر« شـامل چـه 
می‌شـود؟ مـواردی 

بـه  کـه  ایـن  یعنـی  فعـال«  دادن  »گـوش 
فهـم  و  دادن  درگیـر گـوش  فعالانـه  صـورت 
صحبتـی باشـیم کـه گوینـده بـرای مـا ارسـال 
تریـن  اساسـی  از  یکـی  دادن  می‌کند. گـوش 
مهارت‌هـای ارتباطـات بیـن فردی محسـوب 
تفـاوت  شـنیدن  بـا  دادن  می‌شـود. گوش 
دارد و بـه صـورت اتفاقـی رخ نمی‌دهـد؛ بلکـه 
فراینـدی اسـت کـه براسـاس تصمیـم آگاهانه 
و درک از پیام‌هـای گوینـده شـکل می‌گیـرد.
بـه معنـی اینکـه به جـای شـنیدن پیـام، تمام 
توجـه بـه گوینـده سـخن و حرفـی کـه می‌زنـد 
متمرکـز گـردد.در واقـع در گـوش دادن موثـر 
تمـام حـواس بـه شـنیده‌ها متمرکـز شـده و 
توجـه کامـل بـه صحبت‌هـای گوینـده اسـت. 

تریـن  موثر«مهـم  دادن  »گـوش  چـرا 
اسـت؟ فـردی  بیـن  ارتبـاط  مهـارت 

گـوش دادن فعـال اهمیت ویـژه ای دارد، زیرا 
در غیر این صورت گوینده این گونه برداشـت 
می‌کنـد کـه شـنونده علاقـه منـد بـه شـنیدن 
ادامه صحبت‌های او نیست.گوش دادن موثر 

 بی شك در زندگی برایتان اتفاق 
افتاده و یا با این گلایه همسر، 
دوستانتان و همکاران مواجه 

شده‌اید كه: »تو هیچ گاه به حرف 
من گوش نمی‌كنی«، یا »اگر 

گوش كرده بودی متوجه خواسته 
من شده بودی« آیا تا به حال 

به این سخنان توجه كرده‌اید، یا 
حتی به این گلایه‌ها هم گوش 

نمی‌دهید؟
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باعـث می‌شـود بـه طـرف مقابـل زمـان داده 
شـود تا بتواند افکار و احساسـات خود را بیان 
کنـد و بـه ایـن ترتیـب باعث افزایش احسـاس 
اعتمـاد بـه نفـس فـرد مقابـل می‌شـود.گوش 
کامـل  توجـه  می‌شـود  موجـب  موثـر  دادن 
شـنونده بـر گوینده قـرار بگیـرد و علامت‌های 
کلامـی و غیـر کلامی نیز به وی ابراز شـود. به 
طور کلی گویندگان از شنوندگان انتظار دارند 
کـه بـا گـوش کـردن فعـال خـود، پاسـخ‌های 
آنهـا بدهنـد و  بـه صحبت‌هـای  را  مناسـبی 
می‌شـود  باعـث  عوامـل  ایـن  همـه  مجمـوع 
ارتبـاط بیـن افـراد در حیـن سـخن گفتـن و 

شـنیدن مسـتحکم شود.

برخـی از عواملـی كه موجب می شـود 
شـما به سـخن دیگـران گـوش ندهید 

شـامل مـوارد زیر می‌شـود:

1. مشـغله ذهنی: داشـتن مشـغله ذهنی، 
یكی از عوامل گوش ندادن به سـخن شـخص 

است.  مقابل 
2. بـی رغبتی: بی رغبتی نیـز موجب گوش 
نكـردن مـی شـود. البتـه ایـن بـی رغبتـی نیـز 
عوامل متفاوتی دارد از جمله دوست نداشتن 
ظاهـر و قیافـه شـخص گوینـده ،عـدم علاقـه 
بـه صـدای فـرد گوینـده، دائمـی بودن محرك 
)ماننـد: دوسـتانی كـه مرتـب نـق مـی زننـد، 
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می گیرنـد(  خـرده  مـدام  كـه  والدینـی  یـا 
علاقگـی  سـخنران،بی  صـدای  ،یكنواختـی 
بـه موضـوع بحـث یـا گوینـده آن.ایـن عوامـل 
موجـب مـی شـود انسـان رغبتـی به گوینـده و 
سـخنان او نداشـته باشـد و در نتیجـه فراینـد 
 گـوش دادن بـه پاییـن تریـن حـد خود برسـد.
گـوش  دلایـل  از جملـه  تمركـز:  3. عـدم 
نـدادن، عـدم توانایـی در ایجـاد تمركـز اسـت. 
اتفاق افتـاده  گاهـی  آینـده:  بـه  4.توجـه 
كـه شـما پـس از گوینـده قرار اسـت سـخنرانی 
كنیـد یا نیمـه پایانی كلاس، نوبـت كنفرانس 
ایـن مـدت چـون شـما  تمـام  در  شماسـت. 
دیگـر  تا لحظاتـی  را  بحثتـان  اسـت  قـرار 

ارائـه دهیـد، مـدام بـه سـخنان خـود و نحـوه 
مباحثتـان مـی اندیشـید و دیگـر توجهـی بـه 
سـخنان دیگـران نداریـد. كـه ایـن عـدم توجه 
شـما  دهـی  فرایند گـوش  شـود  مـی  باعـث 
 بسـیار پاییـن آمـده و یـا حتـی بـه صفر برسـد.

5. پیش‌داوری‌هـای غلـط: بعضی مواقـع 
مـا نسـبت بـه اشـخاص پیـش داوری هایـی 
داریـم. ایـن پیـش داوری هـا، گاهی منجـر به 

عـدم توجـه بـه سـخنان آن‌هـا می شـود. 
گـوش  حیـن  در  کـردن  ارزیابـی   .6
دادن: گاهی اتفـاق مـی افتـد پیـش از آنكـه 
كنـد،  تمـام  را  هایـش  حـرف  مقابـل  طـرف 
همزمان به بررسـی و ارزیابی سـخنان گوینده 
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پرداختـه و یـا پاسـخ هایمـان را طـرح ریـزی و 
و سـپس  كنیـم  مـی  مـرور  را  طرح هایمـان 
تصمیـم مـی گیریـم. ایـن عمـل، باعـث وارد 
 آمدن خلـل در فراینـد گـوش دهـی مـی شـود.

 برای گوش دادن مؤثر چکار باید بکنیم؟
مـی  محسـوب  فعّـال  فراینـدی  گـوش دادن 
اسـت.  متمركـز  تلاشـی  نیازمنـد  كـه  شـود 
اصالح  بـرای  هایـی  روش  روان شناسـان 
كرده‌انـد. پیشـنهاد  متمركـز  كـردن  گـوش 

برخی از آن ها عبارتند از:

هــر  هــدف: در  کــردن  1-مشــخص 
ــا  ــد فعالیت‌ه ــدف مشخص نباش ــا ه كاری ت
غالبــاً مطلــوب نیســت و انســان دچــار نوعــی 
ســرخوردگی مــی شــود. در فرایند گــوش دادن 
هــم بایــد مشــخص كنیــد كــه در میان ســخن 
گوینــده بــه دنبــال چه هســتید و چــه مطلبی 
را مــی خواهیــد بفهمیــد. در ایــن صــورت 
ــود، و  ــی ش ــعل راه م ــدف، مش ــه ه ــت ك اس
شــما بــرای رســیدن بــه هدفتــان نســبت بــه 

مطالــب گوینــده دقیــق مــی شــوید.

ــل مزاحم: گاهــی  ــردن عوام ــن ب 2-از بی
بعضــی عوامــل ماننــد: محیــط، ســر و صــدا، 
تهویــه و درجــه حــرارت، و نــوع نشســتن 
ــرت  ــان پ ــواس انس ــه ح ــود ك ــی ش ــث م باع
بــا  بایــد  از بین بــرود. مــا  شــده و تمركــز 
شناســایی ایــن عوامــل و از بیــن بــردن آن‌هــا 

باعــث ایجــاد تمركز شــویم. 

فرد  قضاوت  و  پیش‌داوری  3- عدم 
گوینده: ما نباید هیچ گونه قضاوتی نسبت 
مطالبش  از ارائه  پیش  گوینده،  سخن  به 
داشته باشیم،زیرا بسیاری از مواقع، فرض‌ها 
و احتمالات ما اشتباه است. گاهی گوینده در 
آغاز ضعیف نمایان می شود، اما در ادامه به 

مباحث مهمی اشاره می‌كند.

گوینــده،  مطالــب  4-نوشتن: نوشــتن 
باعــث می شــود كــه انســان بــه تمــام جوانــب 
ســخن گوینــده توجــه كنــد، امــا بایــد توجــه 
ــرداری  ــرای بعضــی، یادداشــت ب داشــت كه ب
ــه  ــن گون ــه ای ــت، ك ــوش دادن اس ــم گ مزاح
ــد. ــرداری بپرهیزن ــت ب ــد از یادداش ــراد بای اف

5 - نـگاه مسـتقیم: گوش دهنـده هنـگام 
گـوش دادن بایـد به گوینـده نگاه كند. حركت 
لب‌هـا و تمـاس چشـم و نحـوه تغییـر وضـع 
صـورت و دسـت‌های گوینـده در ایجاد ارتباط 

بـا گـوش دهنـده تأثیر بـه سـزایی دارد.

در  دهنــده  كردن: گــوش  6-ســؤال 
مواقــع ضــروری از گوینــده ســؤال كند،بدیــن 
ــار  ــه گفت ــده متوج ــوش دهن ــر گ ــا كه اگ معن
در  مبهمــی  نــكات  و  نمی‌شــود  گوینــده 
ســؤال  بــا  ســریعاً  وجــود دارد،  شــنیده‌ها 
برطــرف  بــا  كنــد.  رفــع  را  آن‌هــا  كــردن، 
ادامــه  ابهام، فراینــد گــوش كــردن  كــردن 
مباحــث تســهیل مــی شــود. پــس ســعی 
 كنیــد آنچــه را كــه گفته مــی شــود بفهمیــد.
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فراموش نکنید كه لازمه گوش دادن 
مؤثر از خودگذشتگی است و شما 
باید از تمام حواس خود در این 

زمینه بهره بگیرید.
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ترسی از نوع حرف زدن
 چطور بر ترس از صحبت کردن در میان جمع غلبه کنیم؟
سها خادمیان
روانشناس بالینی
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چرا غلبه بر ترس از  سخنرانی در میان 
جمع مهم است؟

در هر كاری لازم است كه با عده دیگری از 
مردم در ارتباط باشیم؛ افرادی كه باید ما را 
لایق، توانا و قابل اعتماد تشخیص دهند. 
مردم باید ابتدا خود شما را بپسندند تا سپس 
خدمت یا محصولی كه ارائه می دهید، مورد 
پسندشان واقع شود. این ارتباط، تنها زمانی 
شكل خواهد گرفت كه بتوانید به راحتی و با 
آرامش در جمع صحبت كنید؛ چه با یك فرد 

و چه در برابر تعداد زیادی از مردم.

ویژگی  چه  جمع  در  سخنرانی  از  ترس 
هایی دارد؟

بدی  حس  شرایط  این  در  ازمردم  بسیاری 
دارند، درست مثل اینکه یک پروانه در قلب 
آنها بال بال می‌زند! این افراد قبل ازسخنرانی 
طرح  حتی  ویا  کنفرانس  ارائه  یا  و  درجمع 
تجربه  را  اضطراب  درس  درکلاس  سوال 
می‌کنند و اگرفرد نتوانست بر این ترس خود 
غلبه کند باعث تداخل در زندگی روزمره وی 

می‌شود.

کنیم؟ صحبت  جمع  در  می‌ترسیم   چرا 
بخش بزرگی از دلایل ترس در افراد  هنگام 
سخنرانی و یا حضور در مجامع عمومی به 
اراده  ذهنیت منفی سخنران،عدم مطالعه، 
و اعتماد به نفس ضعیف، کمروئی، شناخت 
ناکافی از محیط و عدم احاطه بر موضوع بر 

می‌گردد.

این روزها حتما پیش می‌آیدکه 
مجبور باشید در دانشگاه در مورد 
مطلبی سخنرانی کنید و یا مجبور  

باشید در محل کار خود مطلبی 
را برای مدیر و یا سایر همکاران 
خود بیان کنید و در این شرایط 

استرس خاصی را تجربه کنید.
اهمیت صحبت کردن در جمع 

برای همه آشکار است. صحبت 
در جمع  بزرگترین ترسی است که 

اغلب مردم به آن دچار هستند 
ولی عاملی موثر که برخی افراد 
می‌توانند در کار خود پیشرفت 

کرده و ارتقاء مقام بگیرند، 
توانایی آنها در بیان عقاید خود 

در جمع و در جلسات است تا به 
نحوی خود را موثر و مفید نشان 

دهند.
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بر  مخربی  تاثیرات  چه  ترس  نوع  این 
زندگی فرد می گذارد:

در  مختصـر  نگرانـی  حالـت  یـا  و  شـرم 
موقعیت‌هـای جدیـد اجتماعی طبیعی اسـت 
و تـرس ازاجتمـاع محسـوب نمی‌شـود، امـا 
اگرحـس کردیـد ایـن اضطـراب زندگـی شـما 
راسـیاه کـرده، بایـد دنبـال درمان باشـید. به 
هرحـال ایـن مشـکلی اسـت کـه بوجودآمـده 
صـورت  غیرایـن  در  شـود،  برطـرف  بایـد  و 
را  اجتماعـی  موقعیت‌هـای  از  بسـیاری 
ازدسـت می‌دهیـد و روز بـه روز منـزوی تـر 
زندگـی  در  متـداول  حالاتـی  شـد.  خواهیـد 
روزمـره وجـود داردکه اگر تحمـل آن برایتان 
سـخت است و در این شـرایط دچاراضطراب 
می‌شـوید بایـد حتمـا بـه روانپزشـک مراجعه 
اسـتراحت  اتـاق  از  نمی‌توانیـد  اگـر  کنیـد، 
عمومـی  تلفـن  یـا  و  کار  درمحـل  عمومـی 
کـه  را  نمی‌توانیـد کالایـی  کنیـد،  اسـتفاده 
بدهید،اصال  پـس  مغـازه  بـه  دارد  مشـکل 
بـا غریبه‌هـا ارتبـاط برقرارنمـی کنیـد، نمـی 
توانید در حضوردیگران چیزی بنویسـید، به 
هیـچ وجـه تمـاس چشـمی برقرارنمی‌کنیـد، 
از  نمی‌توانیـد دراتاقـی وارد شـوید کـه قبـل 
شـما افرادی درآن نشسـته اند، قادرنیسـتید 
در رسـتوران غـذا سـفارش دهیـد، دوسـت 
نداریـد شـما را به افراد غریبـه معرفی کنند و 
هیـچ وقـت شـروع کننـده صحبـت و مکالمه 
از  تـرس  پیامدهـای  دچـار  حتمـا  نیسـتید 

صحبـت کـردن در جمـع  شـده‌اید.

افـرادی که ایـن تـرس از صحبت کردن 
در جمـع را دارنـد چـه علائـم و نشـانه 

دارند؟ هایـی 
قلـب  ضربـان  افزایـش  جسـمی:  علائـم 
،افزایـش فشـار خـون ،گشـاد  ،تپـش قلـب 
شـدن مردمـک ،تعریـق ،احسـاس گرفتگـی 
در ماهیچـه و خشـک شـدن دهـان علائـم 

هسـتند. اختالل  ایـن  معمـول 
هنـگام سـخنرانی ضربـان قلـب بـالا مـی‌رود، 
دسـت و پا‌هـا بـه لـرزه می‌افتنـد، كف دسـت 
عـرق می‌كنـد، در بعضی‌هـا صورت و گوشـها 
قرمز می‌شـوند. برافروختگی، تعریق شـدید، 
لرزش،تهـوع، درد در شـکم ، بـروز مشـکل 
درصحبت کردن، احسـاس گرفتگی عضلات 
و گیجـی دیگـر احساسـات رایـج هسـتند.به 
عبارتـی فـرد دراجتمـاع حضور پیـدا نمی‌کند 

تا به چنین علائمی مبتلانشـود.  

بـرای اینکـه راحـت تـر در میـان جمـع 
انجـام  کارهایـی  چـه  کنیـم  صحبـت 

دهیـم؟
کوچـک  جمع‌هـای  در  کـردن  صحبـت  از 

کنیـد: شـروع 
در میان دوسـتانتان جوک یا داسـتان تعریف 
کنیـد و نگـران عکـس العمـل آنهـا نباشـید. 
اینهـا نمونه‌هایـی از صحبـت کـردن در جمع 
هسـتند. و هرکـدام تجربـه مفیدی اسـت که 
می‌توانیـد آنهـا را مبنای شـروع کار خود قرار 

دهید.
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کافـی  انـدازه  بـه  خـود  سـخنرانی  از  قبـل 
کنیـد: تمریـن 

 تمریـن کـردن، بـرای از بیـن بـردن این نوع 
تـرس بسـیار مفیـد اسـت و کمـک می‌کنـد 
بتوانیـد راحـت تـر بـا این مشـکل کنـار آیید. 
برخـی افـراد بـرای افزایـش اعتمـاد بـه نفـس 
و بالابـردن مهارتشـان بـرای سـخنرانی، در 
کلاسـهای تئاتـر، نمایشـنامه یـا سـخنوری 
روز  از  قبـل  را  سـخنرانی  می‌کننـد  شـرکت 
موعـود، در جمـع دوسـتانتان یـا در جلـوی 

آینـه تمریـن کنیـد.
حضـور در کارگاه‌هـا و دوره‌هـای آموزشـی 

مخصـوص سـخنرانی کـردن :
موضوعـات  خصـوص  در  کارگاه‌هـا  ایـن  در 

مختلف، از جمله از دسـت رفتن رشـته کلام 
غیـر  لرزش‌هـای  دهـان،  علـت خشـکی  بـه 
قابـل کنتـرل هنگام سـخنرانی و ... ایده‌ها و 
راهنمایی‌هـای مختلفـی را در اختیار شـرکت 

کننـدگان قـرار می‌دهـد. 
همچنیـن بـا بـه خاطـر سـپردن نـکات زیـر 
نیـز می‌توانیـد سـخنرانی بـا برنامـه و بـی 

نقصـی را داشـته باشـید:
درک  قابـل  و  سـاده  را  خـود  سـخنرانی 
ارائـه کنیـد. ایـن را بدانیـد کـه اطلاعـات 
شـما در خصـوص موضـوع سـخنرانی، از 
اسـت. وجـود اطلاعـات  بیشـتر  دیگـران 
زیـاد و پیچیـده در یـک سـخنرانی، بـرای 

بـود. آزار دهنـده خواهـد  شـنوندگان 

 تمرین کردن، برای 
از بین بردن این 
نوع ترس بسیار 
مفید است و کمک 
می‌کند بتوانید 
راحت‌تر با مشکل 
کنار آیید.
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کنیـد،  نقـل  داسـتان  دیگـران  و  خـود  از 
صحبت‌هـای خـود را با مثال روشـن کنید 
و میـزان علاقـه و توجـه جمـع را بـالا ببریـد.
قبـل از شـروع، بـا مخاطـب خـود ارتبـاط 
اهـداف  و  انگیـزه  نـام،  از  برقـرار کنیـد، 
و تجربیـات آنهـا سـئوال کنیـد. شـاید بـا 
موضـوع سـخنرانی شـما در ارتبـاط باشـد.
ارتبـاط چشـم در چشـم بـا مخاطـب خـود 
برقـرار کنیـد. اگـر نـگاه کـردن در چشـم 
مخاطـب برایتـان سـخت اسـت، نـگاه بـه 

پیشـانی و بینـی آنهـا نیـز کافـی اسـت.
کمـی از آنچه فکر می‌کنید بلندتر ، سـخن 
بگوییـد. تا سـخنانتان برای اشـخاصی که 
بـا فاصلـه زیادتـری از شـما هسـتند، قابل 

درک باشد.
سرعت خود را هنگام صحبت کردن کاهش 
 دهید،لبخنـد بزنیـد و نفسـی تـازه کنید .
بـا افـرادی کـه حـس می‌کنیـد بـا آنهـا 

برقـرار کنیـد. رابطـه  راحت‌تریـد 
روز قبل سخنرانی یا ارائه دادن مطالب خود 
 در کلاس درس خواب کافی داشته باشید 
 رژیم غذایـی متعادل رافراموش نکنید.

و  بیاموزیـد  را  دیافراگمـی  تنفـس 
مـی  تنفـس  نـوع  ایـن  كنیـد:  تمریـن 
تـان  اضطـراب  و  تـرس  میـزان  از  توانـد 
كـم كنـد و عالوه بـر ایـن، بـه سـخنان 
شـما آهنگـی آرام ببخشـد و شـما را كمتر 
دهـد. نشـان  مضطـرب  و  زده   هیجـان 
یعنـی   كنیـد:  تكیـه  خـود  بـدن  بـه   
بـدن  وضعیـت  از  گفتـن  سـخن  هنـگام 

خودتان آگاه باشید و آن را آرام نگه دارید. 
تاثیـر  در  توانـد  مـی  شـما  بـدن  حـركات 
 كلمـات تـان بـر ذهن دیگران موثر باشـد.

بـه  نترسـید:  بـودن  مضطـرب  از   
قـرار  بابـت  بدهیـد كـه  اجـازه  خودتـان 
گرفتـن در برابـر جمـع مضطـرب باشـید 
ایـن  باشـید  نداشـته  انتظـار  خـود  از  و 
تجربـه را بـدون اضطراب و تـرس به پایان 

برسـانید.
 آن قـدر صادق باشـید كه مخاطبان شـما 
اضطـراب  اگـر  آن را حـس كننـد: حتـی 
شـما نیـز مشـخص شـد، نترسـید؛ از آن 
بـه نفـع خـود بهـره بـرداری كنیـد. زمانـی 
كـه مـردم متوجـه شـوند بـا آنهـا روراسـت 
آنهـا  تـان  روراسـتی  و  هسـتید، صداقـت 
خواهـد كـرد. جـذب  شـما  سـوی  بـه   را 

 فقـط سـخنرانی نكنیـد:‌ بـه گفتگـوی 
دو جانبـه بـا مخاطبـان بپردازیـد. از قبـل 
سـوالاتی را آماده كنید تا از مردم بپرسـید 
و اجـازه دهیـد آنهـا با بازگو كردن دانسـته 
ها،‌احساسـات و تجربیـات شـان در مـورد 
آنچـه بـا سـخنان شـما ارتبـاط دارد، در 
ایـن گفتگـو شـركت كننـد. مطـرح كـردن 
ایـن سـوالات از همان ابتدای سـخنرانی، 
‌ایـن حس را به شـنوندگان خواهـد داد كه 
و  بـا گفتگویـی دوسـتانه روبـرو هسـتند 
شـما متكلم وحده نیسـتید. بـه طور حتم 
از اینكـه مـی بینیـد ایـن نحـوه گفتگـو بـر 
خـود شـما نیـز تاثیـری مثبـت دارد و تـا 
حـد زیـادی شـما را آرام و خونسـرد كـرده 

اسـت، شـگفت زده خواهیـد شـد.
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معرفی
کتـاب

نام کتاب: مغز من و بهانه‌های پرخوری
نویسندگان:دکتر حامداختیاری،  سپیده بخت

ناشر: نشر مهرسا 

چنــد بــار تــا بــه حــال پیــش آمــده کــه بــه خودمــان قــول می‌دهیــم کــه دیگــر جلــوی 
شــکم مــان را نگــه داریم.؟امــا فقــط بــو یــا قیافــه‌ی یــک بشــقاب غــذا می‌توانــد همــه 
رشــته‌ها را پنبــه کند.مثــل خیلــی از صفــات دیگــر حــرص بــه زیــاد خــوردن در همــه 
مــا وجــود دارد و هرچــه مُــدرن تــر می‌شــویم، خطــر اضافــه وزن هــم بیشــتر می‌شــود.

ــا  ــرای خیلی‌ه ــاید ب ــه ش ــده ک ــه ش ــرات آن گفت ــی و مض ــاره چاق ــدر درب ــا آن ق حتم
موضــوع بدیهــی بــه نظــر برســد. امــا از آنجایــی کــه خــوردن هــم فعالیتــی اختیــاری 
اســت و هــم تــوام بــا لــذت اســت دســت کشــیدن از خوردنی‌هــای محبــوب بــه یکــی 
از ســخت تریــن کارهــای دنیــا تبدیــل شــده اســت.ولی نکتــه جالــب اینجاســت کــه 
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بدانیــم سرمنشــأ ایــن بدبختــی هــا، بخشــی 
ــرل  ــئول کنت ــه مس ــت ک ــان اس ــز انس از مغ
ــز مــن و بهانه‌هــای  ــذت هاســت.کتاب مغ ل
پرخــوری تالیــف دکتــر حامــد اختیــاری و 
ــش  ــت بی ــوع مدیری ــا موض ــت ب ــپیده بخ س
گیــری  بهــره  بــا  وزن  اضافــه  و  خــوری 
شــده  تالیــف  مغــز  توانمنــدی  همیــن  از 
ــاب را  ــن کت اســت. بخش‌هــای گوناگــون ای
می‌تــوان در ســه فصــل اصلــی طبقــه بنــدی 
کــرد کــه شــامل:ویژگی‌های مغــز وابســته بــه 
ــز وابســته  ــای مغ ــا بهانه‌ه ــه ب خوردن،مقابل
بــه خــوردن و پلــه پلــه بــرای تغییــر علیــه 
ایــن  اســت.در  وزن  کاهــش  انگیزه‌هــای 
ــن پرســش پاســخ  ــه ای ــاب ســعی شــده ب کت
داده شــود کــه چطــور وابســتگی مغــز مــا بــه 
ــدن بهانه‌هــای  ــه وجــود آم خوردن،باعــث ب
پرخــوری می‌شــود و بــرای مدیریــت ایــن 
بهانه‌هــا و رســیدن بــه یــک کاهــش وزن 
ایــن  بایــد کرد.مباحــث  کار  چــه  موقــت 
مجموعــه بیشــتر شــامل ایــن موضــوع اســت 
ــه‌وزن  ــه اضاف ــانی ک ــی کس ــبک زندگ ــه س ک
دارنــد، روی مغزشــان اثــر می‌گــذارد و آن 
و  می‌کنــد  غــذا حســاس‌تر  بــه  نســبت  را 
عمــده کســانی کــه اضافــه‌وزن دارنــد، در 
برابــر نشــانه‌هایی کــه بــه نوعــی بــه خــوردن 
ــی  ــد، حســاس‌تر می‌شــوند و  وقت ــط دارن رب
ــه  ــرای مغــز می‌افتــد، ب کــه چنیــن اتفاقــی ب
ــود  ــوردن وابسته می‌ش ــه خ ــز ب اصطلاح مغ
و هــر جــا کــه نشــانی از آن وجــود داشــته 
باشــد، او را ســمت خــودش جــذب می‌کنــد 
چنیــن  در  کــه  کــرد  تصــور  می‌شــود  و  

و  غــذا  کنــار گذاشــتن  چقــدر  شــرایطی 
کــه  اســت  زمانــی  از  ســخت‌تر  خــوردن، 
حساســیت خاصــی نســبت بــه خــوردن غــذا 
نداشــته باشــید ولــی بــا دانــش جدیــدی کــه 
نســبت بــه مغــز و توانایی‌هــا و بــه خصــوص 
کشــف  شــگفت‌انگیزش  انعطاف‌پذیــری 
شــده اســت، می‌شــود ایــن حساســیت بیــش 
از حــد بــه خــوردن را کاهــش داد.ایــن کتــاب 
در نهایــت بــه شــما آمــوزش می‌دهــد کــه 
هیــچ کــس نمی‌توانــد بــدون دردســر وزن 
ــر ســر راه کاهــش  ــادی ب ــع زی کــم کند،موان
وزن وجــود دارد.امــا می‌تــوان راه خلاقانــه 
ای بــرای آن پیــدا کــرد کــه چطــور بتــوان بــا 

ــار آمــد. ــی کن چاق
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