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reflecting and
understanding is more
beneficial of much

repeating and learning.

Imam Ali
(peace be upon him)
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توانمندی فردی و تاب آوری 
واقعــاً آســتانه تحمــل و پذیــرش مشــکلات چقــدر اســت؟ مقیــاس و معیار 

آن چگونــه ســنجیده می شــود؟ 
ــا مــن هــم عقیــده باشــید کــه جــواب ایــن ســوالات بــه  خــوب شــاید ب
همیــن ســادگی نیســت! انــدازه یــا آســتانه تــاب آوری در هــر فــردی بــا دیگری 
کامــلاً متفــاوت اســت. خــوب بــه دوروبرمــان نــگاه کنیــم؛ اتفاقــی رخ می دهــد 
)هرچــه کــه می خواهــد باشــد: یــک تصــادف ســاده، یــک دعــوای کوچــک، 
یــک ســو تفاهــم دوســتانه، مشــکل درســی و ...( و دو نفــر بــا آن اتفــاق مربوط 
می شــوند. یکــی خیلــی زود از کــوره در  مــی رود و آن مشــکل پیــش آمــده را 
تــاب نمــی آورد؛ در حالــی کــه فــرد دوم بــا همــان مســئله کنــار می آیــد و آن را 

ــد. ــت می کن مدیری
تــاب آوری و حــل مشــکل )هــردو( مهارت هایــی هســتند کــه خصوصــاً در 
زمانــه حاضــر بــه آن بــه شــدت نیازمندیــم. همــه چیــز در برخــورد با مشــکلات 
ــری  ــا بکارگی ــا ب ــود ام ــردرگمی می ش ــار س ــرد دچ ــزد و ف ــم می ری ــه ه ب
راه حل هــای گوناگــون در برخــورد بــا مســائل، کــم کــم یــاد می گیریــم چگونــه 
بــر مشــکلات غلبــه کنیــم . عــلاوه بــر آموختــن و مطالعــه، لازم اســت در برخــی 
مــوارد مراجعــه بــه یــک روان شــناس یــا روان درمــان هــم کمــک خوبی اســت.    
نکتــه آخــر اینکــه مــا انســانها بســیار توانمنــد آفریــده شــده ایم و خداونــد 
در وجودمــان ســرمایه های عظیمــی بــه ودیعــه قــرار داده اســت. هــر چقــدر 
مشــکات زیــاد باشــند، مــا از آنهــا بزرگتــر هســتیم اگــر بــه اطرافمــان خــوب 
دقــت کنیــم شــاهد مثال هــای فراوانــی بــرای آن خواهیــم یافــت؛ پــس اگــر 
دیگــران توانســته اند بــا کار روی درون خویــش بــه ایــن توانمنــدی برســند، چرا 

مــا نتوانیــم؟! 
برایتان از خداوند بهترین ها را خواهانم
حمید پیروی

سخـــــن مدیرمسئول
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ــه  ــی ک ــن مهارت  های ــی از مهمتری  یک
ــرده و  ــد در عصــر حاضــر کســب ک بای
ــاب آوری  ــارت ت ــرد مه ــت ک آن را تقوی

می باشــد.
تــاب آوری بــه ایــن اشــاره دارد کــه 
مشــکلات  بــا  می توانیــم  چگونــه 
ــر  ــس آن ب ــم و از پ ــار بیایی ــی کن زندگ

ــم. بیایی

تاب آوری
بخش اول
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ــای  ــه معنـ ــد بـ ــن می توانـ همچنیـ
تفـــاوت بیـــن کنتـــرل فشـــار و از 
ـــد.  ـــز باش ـــردی نی ـــت دادن خونس دس
ـــدگاه  ـــد دی ـــل دارن ـــاب آور تمای ـــراد ت اف
مثبـــت تـــری داشـــته باشـــند و بـــه 
طـــور موثرتـــری بـــا اســـترس کنـــار 

بیاینـــد.
ــا  ــت بـ ــان داده اسـ ــات نشـ تحقیقـ
اینکـــه بـــه نظـــر می رســـد برخـــی از 
ـــاب آوری  ـــی ت ـــور طبیع ـــه ط ـــراد ب اف
ـــوان  ـــا را می ت ـــن رفتاره ـــا ای ـــد، ام دارن

آموخـــت.
اگـــر در حـــال حاضـــر دوران ســـختی 
یـــا  می گذاریـــد  ســـر  پشـــت  را 
چالش هـــای  بـــرای  می خواهیـــد 
ـــده آمـــاده باشـــید،بهتر اســـت تـــاب  آین
ـــت  ـــر تقوی ـــوارد زی ـــا م ـــود را ب اوری خ

ـــد: کنی

یک حس هدف پیدا کنید
ـــه  ـــد ب ـــدف می توان ـــس ه ـــن ح یافت
ـــای  ـــا در چالش ه ـــد ت ـــک کن ـــما کم ش

ـــد. ـــدا کنی ـــا پی ـــی معن زندگ
ــود  ــکلات خ ــه از مش ــای اینک ــه ج ب
هــدف  یــک  بــا  شــوید،  دلســرد 
ــد  ــزه بیشــتری خواهی مشــخص، انگی
ــات گذشــته درس  ــا از تجربی داشــت ت
ــد. ــه دهی ــود ادام ــه راه خ ــد و ب بگیری
در مواجهـه بـا مشـکلات عاطفـی مانند 
مـرگ یکـی از عزیـزان یـا پایـان یـک 
رابطـه، یافتن احسـاس هـدف می تواند 
بـه ویـژه در بهبـودی شـما مهـم باشـد. 

افراد انعطاف پذیر اغلب 
از این رویدادها به عنوان 
فرصتی برای انشعاب در 
مسیرهای جدید استفاده 
می کنند. در حالی که 
برخی از افراد ممکن است 
توسط تغییرات ناگهانی 
له شوند!
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ایـن ممکـن اسـت بـه معنـای درگیـر 
شـدن در جامعه، پـرورش معنویت خود 
یـا شـرکت در فعالیت  هایـی باشـد کـه 

بـرای شـما معنادار اسـت.

بـــه توانایی هـــای خـــود ایمـــان 
داشـــته باشـــید

داشـــتن اعتمـــاد بـــه توانایـــی خـــود 
بـــرای مقابلـــه بـــا اســـترس های 
ــی  ــش مهمـ ــد نقـ ــی می توانـ زندگـ
در انعطـــاف پذیـــری داشـــته باشـــد. 
اعتمـــاد بـــه نفـــس بیشـــتر نســـبت 
ــه  ــود، از جملـ ــای خـ ــه توانایی هـ بـ
ـــران  ـــه بح ـــخ ب ـــما در پاس ـــی ش توانای
ـــرای  ـــی ب ـــی عال ـــا آن، راه ـــه ب و مقابل
ـــده  ـــرای آین ـــری ب ـــاف پذی ـــاد انعط ایج

اســـت.

ـــاد  ـــوی ایج ـــی ق ـــبکه اجتماع ـــک ش ی
ـــد کنی

ــه  ــرادی کـــه بتوانیـــد بـ داشـــتن افـ
ــم  ــیار مهـ ــد بسـ ــاد کنیـ ــا اعتمـ آنهـ
اســـت. داشـــتن افـــراد دلســـوز و 
حامـــی در اطـــراف شـــما بـــه عنـــوان 
ــع  یـــک عامـــل محافظتـــی در مواقـ
ـــه  ـــی ک ـــد. در حال ـــل می کن ـــران عم بح
ـــک  ـــورد ی ـــردن در م ـــت ک ـــا صحب صرف
ـــی  ـــا یک ـــت ی ـــک دوس ـــا ی ـــت ب موقعی
ـــن  ـــما را از بی ـــکلات ش ـــزان، مش از عزی
ـــکان را  ـــن ام ـــما ای ـــه ش ـــرد، ب ـــی ب نم
ـــه  ـــود را ب ـــات خ ـــه احساس ـــد ک می ده
ـــت  ـــت دریاف ـــد، حمای ـــتراک بگذاری اش

ــت  ــت دریافـ ــورد مثبـ ــد، بازخـ کنیـ
کنیـــد و راه حل هـــای ممکـــن بـــرای 

مشـــکلات خـــود بیابیـــد.

تغییر را در آغوش بگیرید
انعطـاف پذیـری بخـش اساسـی تـاب 
آوری اسـت. بـا یادگیری نحوه سـازگاری 
هنـگام  در  پاسـخگویی  بـرای  بیشـتر، 
مجهزتـر  زندگـی  بحـران  بـا  مواجهـه 
خواهیـد بود. افـراد انعطـاف پذیر اغلب 
از ایـن رویدادهـا به عنـوان فرصتی برای 
انشـعاب در مسـیرهای جدید اسـتفاده 
می کننـد. در حالـی کـه برخـی از افـراد 
ممکن اسـت توسـط تغییـرات ناگهانی 
لـه شـوند، افـراد بسـیار انعطـاف پذیـر 

قـادر بـه سـازگاری و رشـد هسـتند.
خــوش بیــن بــودن در دوره هــای تاریک 
ــظ  ــا حف ــد، ام ــوار باش ــد دش می توان
ــی  ــش مهم ــدوار بخ ــداز امی ــم ان چش
از انعطــاف پذیــری اســت. چیــزی کــه 
ــت  ــن اس ــد ممک ــر و کار داری ــا آن س ب
ــه  ــت ک ــم اس ــا مه ــد، ام ــوار باش دش
نســبت بــه آینــده ای روشــن امیــدوار و 

مثبــت بمانیــد
ــده  ــای نادی ــه معن ــی ب ــت اندیش مثب
گرفتــن مشــکل بــه منظــور تمرکــز بــر 
نتایــج مثبــت نیســت. ایــن بــه معنای 
شکســت ها  کــه  اســت  ایــن  درک 
موقتــی هســتند و شــما مهارت هــا 
و توانایی هــای لازم بــرای مبــارزه بــا 
ــا  ــا آن ه ــه ب ــد ک ــی را داری چالش های

ــتید ــرو هس روب
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یـک  مثـل  )چگونـه  مقالـه:  ایـن 
ویژگـی   9 کنیـم؟(  فکـر  نارسیسـتیک 
نسـبتاً مشـترک آنهـا را نشـان داده کـه 

می خوانیـم. باهـم 
1.آسیب پذیری خودشیفته

Narcissistic Vulnerability
ــتحکم  ــخصیت مسـ ــلاف شـ برخـ
بســـیار  خودشـــیفته ها  ظاهـــری، 
آســـیب پذیر و شـــکننده هســـتند؛ 
اغلـــب از یـــک پوچـــی، انـــزوا و ناتوانـــی 
درونـــی رنـــج می برنـــد و ایـــن یـــک 
ـــا  ـــه ب ـــت ک ـــی آنهاس ـــم دفاع مکانیس
ـــد  ـــعی دارن ـــایرین س ـــردن س ـــی ک قربان

از خودشـــان محافظـــت کننـــد.

خودشیفتگی 
خصوصیــات  و 
شــیفته ها  د خو
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۳. تکبر 
Arrogance
بـرای جبـران حـس ناکافـی بـودن 
عمیـق درونـی، خودشـیفته ها اغلب به 
پاییـن کشـیدن بقیه بـا تکبـر، انتقاد و 
اهانـت روی می آورنـد تـا با ایـن روش 

خـود را رو کمـی بالاتر بکشـند. 
» معمولاً افراد ضعیف تر را قربانی می کنه 

که راحت تر بالا برود«

4. بزرگنمایی
Grandiosity
فـرد  باعـث می شـود  پنهـان  شـرم 
خودشـیفته سـعی در بزرگنمایـی و غلـو 
و اثبـات خـود دارد و تـلاش دارد خیلی 
ویژه و خـاص به نظر بیایـد؛ گویی هیچ   

نـدارد. ضعفی 
»حتی سـعی می کنـد با افـراد برتر و 
مشـهور هم بگردد در حالی کـه در درون 

ابـداً خودش را بـاور ندارد«
۵. خودمحق  بینی 

Entitlement
خـود را محق و مسـتحق هـر چیزی 
کـه می خواهـد می بینـد و کلاً انتظارات 
یـک طرفـه در رابطـه برایـش عـادی و 
توجیه پذیـر اسـت؛ چون معتقد اسـت 

شـخصیت برتر و ویـژه دارد!

۶. فقدان همدلی 
Lack of Empathy
توانایی پاسـخ دهی، درک احسـاس 
همدلـی و اهمیـت دادن به دیگـران در 

2.شرم خودشیفته
Narcissistic Shame  

شرم  یک  خودشیفته  ظاهر  پشت 
سمی هست که ممکن است ناخودآگاه 
خودشیفته  فرد  میشود  باعث  و  باشد 
احساس ناامنی و ناکافی بودن بکند که 
ناچاراً او آن را انکار می کند! برای همین 
ناپذیرند  نقد  خودشیفته ها  که  است 
هرچند نقد سازنده باشد؛ چون شرمشان 

در این مواقع فعال می شود.
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فرد خودشـیفته به شـدت پایین است. 
حتـی در نواحـی مغـزی مربوط بـه این 
فیزیکـی  مشـکل  گاهـی  احساسـات 

دارند. 
»اون هـا عمدتـاً هیـچ تمایلـی بـه 
تشخیص و شـناخت عواطف و نیازهای 

نـدارن.« دیگران 

۷. احساس خالی بودن 
Emptiness
سـالم  حسـی  پیونـد  خودشـیفته 
و مثبتـی بـا خـود نـدارد بـرای همیـن 
بگیـرد؛   ارتبـاط  بقیـه  بـا  نمی توانـد 
بخـش رشـد نیافتـه و ناکافـی درونش 
خواسـتار تایید همیشـگی از بقیـه افراد 
اسـت. بواسـطه تـرس از طـرد و اینکـه   
خواسـتنی نباشـد، فقـط خـود را از نگاه 

می کنـد. تحسـین  بقیـه 
۸. نداشتن حد و مرز 

Lack of boundary
نمی بینـد  مجـزا  افـرادی  را  دیگـران 
بلکـه آن هـا را بخشـی از خـود می بینند 

بـرای تامیـن نیازهـای شـخصی!
»واژه نارسیسیست از اسطوره ای 
در یونان باستان میاد که اونقدر به 

قیافه خودش توی آب زل زد تا مرد! و 
مرزهای تشخیص خود از سایرین رو 

نمی دونست«

9. روش های دفاعی خودشیفته 
 Narcissistic Defenses
دفاعـی  روش هـای  خودشـیفته ها 

درونـی ای دارند کـه ایجاد رابطـه با آنها 
را خیلی سـخت و آسـیب زننده می کند.
در نهایت باید گفت که خودشیفته ها 
اتفاقـاً اغلـب آدمهای جذابـی ممکنه به 
نظـر بیایند و با ویترینی که از خودشـان 
می سـازند، معمـولاً اغواگرایانـه بقیـه را 
بـه رابطـه جـذب می کننـد؛ در حالی که 
پشـت ایـن ویتریـن یـک نیمـه تاریک 
یـک  از  اتفاقـاً  کـه  ویرانگـر هسـت  و 
شـکنندگی و رشـد نیافتگی بوجود آمده 

است.
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ــه ــومین مرحل س
در مواجهــــه بــا
شکســت عاطفــی
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در شــماره های قبلــی نشــریه راجــع 
بــه انــکار و خشــم بــه عنــوان اولیــن و 
دومیــن واکنــش فــرد پــس از مواجهــه 
بــا شکســت عاطفــی و همچنبــن 
مداخــلات و راهکارهــای کمــک بــه 
فــردی کــه در ایــن مراحــل اســت 
ــه  ــماره ب ــن ش ــم؛ در ای ــت کردی صحب
ــی  ــه زن ــی چان ــه، یعن ــومین مرحل س

ــت. ــم پرداخ خواهی
ــاده  ــه افت ــی ک ــا اتفاق ــرد ب ــی ف وقت
مواجــه شــده و نمــی توانــد آن را انــکار 
کنــد، وارد ســومین مرحلــه از ســوگ در 
ــی  ــود. او نم ــی می ش ــت عاطف شکس
خواهــد بپذیــرد کــه همــه چیــز تمــام 
شــده و رویاهــا و برنامه  هایــی کــه بــرای 
آینــده مشترکشــان داشــته از بیــن رفته 
اســت. بنابرایــن تــلاش می کنــد بــه هر 
وســیله ای کــه شــده رابطــه را برگردانــده 
ــر  ــد. از ه ــت کن ــز را درس ــه چی و هم
ــرد  ــه ف ــد ب ــتفاده می کن ــی اس فرصت
ــتش  ــه دوس ــد ک ــان ده ــل نش مقاب
از او عذرخواهــی می کنــد، بــه  دارد. 
ــش  ــق میل ــه مطاب ــد ک ــول میده او ق
تغییــر خواهــد کرد، اشــتباهات گذشــته 

ــرد و ... ــد ک ــرار نخواه را تک
ــه  ــا مرحل ــی ب ــرز باریک ــه م ــن مرحل ای
انــکار دارد. آنچــه کــه فــرد در این مرحله 
انجــام می دهــد باعــث می شــــود 
کــه بــا موضــوع ناراحــت کننــده ای کــه 
پیش روی اوســــت مواجه نشــود. در 
واقــع او تــلاش می کنــد امیــد خــود را 
از دســت نــداده و درد و رنــج ناشــی از 
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ــد، ســعی  ــه نکن ــن موضــوع را تجرب ای
می کنــد بــه هــر شــیوه ای فــرد مقابــل 
را بــه رابطــه بازگردانــد. بنابرایــن ممکــن 
اســت شــاهد رفتارهایــی از قبیــل موارد 

زیــر باشــیم:
خواهــش و التمــاس بــرای برگردانــدن 

فــرد مقابــل:
ــت  ــود را از دســ ــه خ ــه رابط ــردی ک ف
ــرد  ــت از ف ــن اس ــد، ممک ــه می بین رفت
ــت  ــه فرص ــد ک ــش کن ــل خواه مقاب
دیگــری بــه رابطــه دهــد. از افــرادی کــه 
در ایــن مرحلــه قــرار دارنــد می شــنویم 
ــار  ــر او کن ــرورم را در براب ــه غ ــه »هم ک
گذاشــــتم،« »بــه او التمــاس کــردم کــه 
ــررا  ــا مک ــذارد .« و... آنه ــا نگ ــرا تنه م
ــد، و  ــرار می گیرن ــرد ق ــر راه ف ــر ســ ب
از  حاکــی  پیامک  هایــی  و  ایمیل هــا 
التمــاس و خواهــش بــرای فــرد مقابــل 

می فرســتند.
بـه عهده گرفتن تمام مســـئولیت برای 

درسـت کردن رابطه:
اسـت  ایـن مرحلـه مراجـع حاضـر  در 
هـرکاری برای بهبـود رابطـه و بازگرداندن 
قـول  او  دهـد.  انجـام  مقابـل  فـرد 
می دهـد تغییـر کنـد، یـک تنـه همـه 
چیـز را درسـت کنـد، و هـرکاری را کـه 
فـرد مقابـل از او بخواهـد انجـام دهـد. 
در واقـع او خـود را ماننـد یـک قهرمـان 
نشـــان داده و قول  هایـی می دهـد که 
قابـل اجـرا نیسـتند. او تـلاش می کنـد 
همـه اتفاق هـای بـدی را کـه در رابطـه 
پیـش آمده جبـران کند. گاهـی مراجعه 

ممکن است از فرد 
مقابل خواهش کند 

که فرصت دیگری به 
رابطه دهد. از افرادی 
که در این مرحله قرار 

دارند می شنویم که 
»همه غرورم را در برابر 

او کنار گذاشــتم،«  آنها 
مکرراً بر سر راه فرد قرار 
می گیرند، و ایمیل ها و 
پیامک  هایی حاکی از 

التماس و خواهش برای 
فرد مقابل می فرستند!
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بـه درمـان نیـز یکـی از همیـن تـلاش 
هاسـت.

انجــام کارهایــی بــرای اینکــه فــرد 
مقابــل دچــار حســادت شــود:

ــرد  ــدن ف ــرای برگردان ــع ب ــی مراج گاه
مقابــل ســعی می کنــد در او احســــاس 
حســــادت ایجــاد کنــد. در برابــر او بــا 
ــای  ــا در فض ــرد، ی ــرم می گی ــران گ دیگ
متن  هایــی  و  عکس هــا  مجــازی 
افــراد جدیــد  و  رابطه هــا  مــورد  در 
می گذارنــد. گاهــی فــرد فقــط بــا 
تغییــر ظاهــر، رفتــار و پوشــــش خــود 
احســــاس حســادت فــرد مقابــل 
نیــز  گاهــی  و  می کنــد  تحریــک  را 
ــه قصــد  حتــی ممکــن اســت فقــط ب
بازگردانــدن فــرد مقابــل وارد روابــط 

ــود. ــد ش جدی
پیشــنهاد ادامــه رابطــه بــه شــکل 

معمولــی: دوســتی 
وقتــی فــرد از بازگرداندن رابطه عاشــقانه 
قبلــی ناامیــد می شــود، ممکــن اســت 
از فــرد مقابــل بخواهــد کــه رابطــه را بــه 
شــکل دوســتی معمولــی ادامــه دهنــد. 
ــه او  ــه هــم باشــیم. "ب از او خواســتم ک
گفتــم کــه دیگــر تعهــدی در برابــر هــم 
ــری  ــرد دیگ ــا ف ــر ب ــی اگ ــم و حت نداری
ــن  ــه م ــد ب ــد می توان ــه ش وارد رابط

بگویــد و مــن مشــکلی نــدارم"
البتــه ایــن کار فقــط راهی برای از دســت 
ــد  ــع مانن ــت. مراج ــه اس ــدادن رابط ن
ــرد و  ــر می گی ــل خب ــرد مقاب ســابق از ف
در بســیاری از مــوارد رابطــه بــه صــورت 

وقتی فرد از بازگرداندن 
رابطه عاشقانه قبلی 

ناامید می شود، ممکن 
است از فرد مقابل 

بخواهد که رابطه را به 
شکل دوستی معمولی 

ادامه دهند. از او 
خواستم که هم باشیم. 
البته این کار فقط راهی 

برای از دست ندادن 
رابطه است. 
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را دوســت داشــته باشــم«، »بــدون تــو 
نمیتونــم زندگــی کنــم، اگــر از مــن جــدا 

بشــی خــودم را میکشــم« و ...

واســطه قرار دادن دوســتان و آشــناهای 
مشترک:

ــت  ــن اس ــراد ممک ــه اف ــن مرحل در ای
ممکــن اســت بــه ارتبــاط بــا دوســتان 
و بســــتگان فــرد مقابــل ادامــه داده و 
بواســــطه آنها و دوســتان مشترکشــان 
اطلاعاتــی را در مــورد او بدســت آورده، 
ــه  ــی را از خــود ب ــا و اطلاعات ــا پیام ه ی
ــت  ــن اســ ــی ممک ــانند. حت او برســ
ــا در  ــه پ ــد ک ــان بخواهن از دوستانشــ
میانــی کــرده و رابطــه آنهــا را بازگردانند.

ــاز   ــذر و نی ــا، ن ــه دع ــدن ب ــل ش متوس
ــل: ــرد مقاب ــدن ف ــرای بازگردان ب

ــت  ــن اس ــه ممک ــن مرحل ــراد در ای اف
بــرای بازگردانــدن رابطــه دعــا کننــد و از 
باورهــا و اعتقاداتشــان کمــک بگیرنــد.

کمــک گرفتــن از هــر روش غیــر معمول 
از جملــه فالگیــری و گرفتــن دعا:

روش هــای  از  حتــی  افــراد  برخــی 
و  دعانویســی  ماننــد  غیرمعمولــی 
ــا  ــد ت ــتفاده می کنن ــز اس ــری نی فالگی
ــش  ــود را پی ــه خ ــده رابط ــد آین بتوانن
ــل را  ــرد مقاب ــر ف ــا نظ ــد ی ــی کنن بین

تغییردهنــد.
ــه  ــه چان ــه در مرحل ــی ک ــراد مختلف اف
زنــی قــرار دارنــد، ممکن اســــت از همه 

قبلــی ادامــه پیــدا می کنــد، فقــط 
ــق  ــراز عش ــد از اب ــعی می کن ــع س مراج
ــه  ــد ک ــد. هرچن ــه خــودداری کن و علاق
تــلاش او دیــری نمــی پایــد و در نهایت 
بــزودی رابطــه بــه شــکل قبلی بازگشــته 
را  نیــز خــود  قبلــی  و چالش هــای 

نشــان می دهنــد.

ایجاد احساس گناه :
مراجــع ســعی می کنــد بــا ایجــاد 
ــع  ــل مان ــرد مقاب ــاه در ف ــاس گن احس
ــت  ــن اس ــود. او ممک ــه ش ــع رابط قط
روزهــای خوب گذشــته را یــادآوری کند، 
ــه  ــی را ک ــا و زحمت  های ــام تلاش ه تم
بــرای رابطــه کشــیده و ســختی  هایی را 
کــه متحمل شــــده بــه یــاد او بیــاورد. 
ــای  ــت پیامده ــن اس ــن ممک همچنی
ــزد  ــه او گوش ــه را ب ــع رابط ــی قط منف
ــکلات  ــام مش ــئول تم ــرده و او را مس ک
و مســائل آینــده قلمــداد کنــد. »بــه او 
گفتــم کــه وقتــی پارســال تــو امتحــان 
داشــتی مــن همــه جــوره بهــت کمــک
کــردم، امــا الان تــو حتــی صبــر نمیکنی 
ــد  ــه و بع ــام بش ــن تم ــات م امتحان
ــن  ــن ای ــی. م ــع کن ــان را قط ــه م رابط
تــرم مشــروط میشــم و ایــن تقصیــر تو 
اســت«. گاهــی ممکــن اســت مراجــع 
بــه فــرد مقابــل نشــان دهــد کــه ایــن 
ــادی در  ــی زی ــرات منف ــه اث ــع رابط قط
آینــده او خواهــد داشــــت. بــه او گفتم 
کــه »بــا کاری کــه کــردی آینــده مــرا از 
بیــن بــردی«، »دیگــه نمیتونم کســــی 
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به فرد کمک کنید که 
بجای انجام رفتارهای 

تکانشی و بدون فکر، از 
روش درست تصمیم گیری 

پیروی کند. به فرد کمک 
کنید بین فکر و عمل خود 
فاصله ایجاد کند.همراه با 
او سودها و زیان های هر 

یک از تصمیم های او را 
بررسی کنید.
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ایــن روش ها اســــتفاده نکنند. مشــکل 
اصلــی اینجاســت کــه گاهــی برخــی از 
ایــن روش هــا موثــر واقــع شــده و رابطه 
ــاز می گردانــد. ولــی در اکثــر  را موقتــا ب
ــه  ــاره رابط ــی دوب ــس از مدت ــوارد پ م
قطــع شــــده و فــرد در شــــرایط قبلی 
ــای  ــدر تلاش ه ــر ق ــرد. ه ــرار می گی ق
قبلــی مراجــع بــرای بازگردانــدن رابطــه 
موفقیــت آمیــز بــوده باشــد، در دفعات 
بعــدی زمــان بیشــتری را در ایــن مرحله 
ســپری کــرده و پافشــاری بیشــتری 
ــد  ــا خواه ــن روش ه ــتفاده از ای در اس

داشــت.

ــوط  ــات مرب ــا و مداخ راهکاره
ــی ــه زن ــه چان ــه مرحل ب

ــون و  ــد از فن ــه می توانی ــن مرحل در ای
راه کارهــای زیــر اســتفاده کنیــد:

همدلــی و بــه رســمیت شــناختن 
فــرد احســاس 

در ایـن مرحلـه فـرد احساسـات بسـیار 
می کنـد.  تجربـه  را  کننـده ای  ناراحـت 
ناامیـدی،  غـم،  قبیـل  از  هیجاناتـی 
اضطراب و خشـم به او هجوم می آورند. 
در مـورد ایـن هیجان هـا بـا او صحبت 
کنیـد و اجـازه دهید که فرد احساسـات 
خـود را به شـما نشـان دهـد. همچنین 
بـه او اطمینـان دهیـد کـه ایـن درد و 
رنجـی کـه تحمـل می کنـد همیشـگی 
نیسـت و پس از مدتـی کاهش یافته و 

از بیـن مـی رود.

از  زیــان اســتفاده  بررســی ســود و 
ــدن  ــرای بازگردان ــف ب روش هــای مختل
ــرد در  ــای ف ــیاری از رفتاره ــه بس رابط
ایــن مرحلــه حاصــل تفکــر منطقــی و 
تصمیــم گیــری درســت نیســت. بایــد 
بــه فــرد کمــک کنیــد کــه بجــای انجــام 
ــر، از  ــدون فک ــی و ب ــای تکانش رفتاره
روش درســــت تصمیــم گیــری پیــروی 
کنــد. بــه فــرد کمــک کنیــد بیــن فکــر و 

ــد. ــاد کن ــه ایج ــود فاصل ــل خ عم
ــا او ســودها و زیان هــای هــر  ــراه ب هم
یــک از تصمیم هــای او را بررســی کنیــد.

مدیریت هیجانات منفی فرد
از روش هــای تنظیم هیجــان برای کمک 
ــه فــرد اســتفاده کنیــد. همــان طــور  ب
کــه قبــلا گفته شــد از فنــون موجــود در 
هــر دو دســته از فنــون تنظیــم هیجــان 
ــم  ــه مه ــرد. آنچ ــتفاده ک ــوان اس می ت
اســت ایــن اســت کــه فــرد هیجانــات 
منفــی خــود را نــه ســرکوب کنــد و نــه 

آنهــا را بــرون ریــزی کنــد.
کاهــــش یــــا قطــع تمــاس بــا فــرد 
ــه او                                     ــوط ب ــات مرب ــا اطلاع ــل ی مقاب
بــــه فــرد کمــک کنیــد تمــاس خــود را 
بــا فــرد مقابــل قطــع کنــد. همچنیــن 
تــلاش کنیــد روش  هایــی را پیــدا کنیــد 
ــوط  ــات مرب ــرد در معــرض اطلاع ــا ف ت
بــه طــرف مقابــل قــرار نگیــرد. در 
ــرای  ــی ب ــی راهکارهای قســمت های قبل

ــت. ــده اس ــی ش ــورد معرف ــن م ای
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معرفی
کتـاب

نام کتاب: چرا تا به حال کسی این ها را به من نگفته بود؟
نویسنده: جولی اسمیت

درباره کتاب چرا تا به حال کسی این ها را به من نگفته بود؟
ایـن کتـاب راهنمایی تمام عیـار برای تاب آوری در مقابل مشـکلات زندگی سـت. 
جولـی اسـمیت بـا بهره گیـری از تجـارب خـود در زمینـه ی روان شناسـی بالینی 
مجموعـه ای از نـکات را بـه شـما ارائـه کـرده که بـا اسـتفاده از آن هـا می توانید 
کنتـرل بیشـتری در مقابل مشـکلات داشـته باشـید و ابزارهای کارآمدتـری برای 
مقابلـه بـا چالش هـا بیابیـد. گفتنی سـت ایـن اثـر در فهرسـت پرفروش تریـن 

کتاب هـای حـوزه ی روان شناسـی جـای گرفته اسـت.
جولـی اسـمیت )Julie Smith(، نویسـنده و درمانگـر برجسـته، در ایـن کتاب 
ابزارهایـی را در اختیـار شـما قـرار می دهد که از طریـق آن ها بتوانیـد تا حدودی 

عملکـرد ذهنتـان را بشناسـید و به سـلامت روان نزدیک تر شـوید.
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احتمـالاً از خود بپرسـید: »چرا یک کتاب 
خودسـازی دیگـر بخوانـم؟« در پاسـخ 
بایـد بـه شـما بگوییـم آنچـه کـه ایـن 
اثـر را از سـایر آثـار در این زمینـه متمایز 
می سـازد، نثـر سـاده و زبان شـیوای آن 
اسـت. بااین وجـود، نویسـنده هیـچ گاه 
چنیـن ادعای نـدارد که اثـرش می تواند 
جایگزیـن روان درمانـی شـود. کتـاب به 
هنـگام  کـه  جعبه ابزاری سـت  منزلـه ی 
مواجهـه بـا موقعیت های دشـوار زندگی 

می توانیـد از آن هـا بهـره ببریـد.
کامیــاب کسی ســت کــه زندگــی را 
بیــش از زنــده بــودن بدانــد. اگــر شــما 
هــم می خواهیــد انعطــاف بیشــتری در 
زندگی داشــته باشــید،  از افســردگی رها 

شــوید، یــک رابطــه ی عاطفــی مخــرب 
را تمــام کنیــد و یــا اعتمادبه نفــس 
بیشــتری از خــود نشــان دهیــد،  کتــاب 
حاضــر همــه ی چیزی ســت کــه بــه آن 
نیــاز داریــد. اثــر نام بــرده تکنیک هایــی 
آزمــوده شــده و عملــی را ارائــه می دهــد 
کــه بــرای اغلــب افــراد قابــل اجراســت.
کــه  باشــید  داشــته  خاطــر  بــه 
ســلامت روان درســت بــه انــدازه ی 
ســلامت جســم حیاتی ســت. هــر 
چقــدر هــم کــه زندگــی در هــر لحظــه 
ــود،  ــه رو ش ــازه روب ــی ت ــا بحران های ب
راهکارهایــی وجــود دارد کــه از طریــق 
آن هــا بتــوان اضطــراب کمتــر و رشــد 

ــرد. ــه ک ــتری تجرب بیش

]یک پاراگراف از کتاب[

1- هـــر آدمـــی را کـــه از خـــواب 
ـــای  ـــر بیماری ه ـــد در براب ـــروم کنی مح
جســـمی و روانـــی آســـیب پذیر 
خواهـــد شـــد. امـــا رابطـــه ی بیـــن 
ــویه  ــواب و ســـلامت روان دو سـ خـ
اســـت. هنگامـــی کـــه ســـطح 
ــل  ــه  دلیـ ــما بـ ــلامت روان شـ سـ
اســـترس، بدخلقـــی یـــا اضطـــراب 
افـــت می کنـــد، احتمـــالاً خوابتـــان 
ــود.  ــل می شـ ــی مختـ ــز به نوعـ نیـ
ــاق  ــدام اتفـ ــت اول کـ ــم نیسـ مهـ
افتـــاده و روی دیگـــری تأثیـــر گذاشـــته 
ـــان  ـــا اطمین ـــوان ب ـــا می ت ـــت، ام اس

گفـــت وقتـــی کیفیـــت خـــواب 
شـــما کاهـــش یابـــد، خلق وخـــو و 
باورتـــان بـــه توانایـــی بازیابـــی شـــرایط 
اولیـــه به شـــدت تنـــزل خواهـــد 
ـــی  ـــدازه ی کاف ـــه ان ـــی ب ـــت. وقت یاف
نخوابیـــده باشـــید، همه چیـــز ده برابـــر 
ســـخت تر می شـــود. خـــواب تأثیـــر 
ـــتی  ـــه  از تندرس ـــر جنب ـــی در ه عمیق
شـــما دارد. بنابرایـــن، اگـــر فکـــر 
ــه  ــور کـ ــان آن طـ ــد خوابتـ می کنیـ
ـــود  ـــرای بهب ـــت، ب ـــوب نیس ـــد خ بای
ــاً  ــه قطعـ ــد؛ چراکـ ــلاش کنیـ آن تـ
ـــرژی را دارد. ـــت و ان ـــرف وق ارزش ص
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آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب، بین تقاطع 
شیخ فضل الله نوری و شهید چمران، جنب ساختمان 

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

شماره تلفن پذیرش: ۸۶۷0۳۵41 - ۸۸۶22۶4۳

)hot line): 0901۸۸۵۵۵۸0 شماره تلفن مشاوره تلفنی

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

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

با اشتراک گذاری، ما را در همرسانی یاری بفرمایید.

دانشگاهعلومپزشکیایران
معاونتدانشجوییوفرهنگی
مرکزمشاورهدانشجویی


