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سخـــن مدیرمسئول

رنگ و راه!
فصــل هــزار رنــگ از راه رســید! هــزار کــه نــه امــا در مثــل مناقشــه ای 
ــان  ــی خودم ــد زندگ ــول را مانن ــم فص ــت کنی ــه دق ــوب ک ــت. خ نیس
می بینیــم. هــر فصــل یــادآور دوره ای از زندگیمــان اســت. بهــار هم ســانِ 
کودکــی، تابســتان ماننــد جوانــی، پاییــز چونــان میان ســالی و زمســتان 

ــد. ــه کهنســالی تشــبیه کرده ان را ب
 هرچنـد از بیـن فصول، پاییز را خیلی بیشـتر دوسـت دارم؛ اما خارج از 
تعصـب، گویـی هـر کـدام از فصل ها نوعـی از خُلـق و خوی ما انسـان ها 
را بـه نمایـش می گذارند: بهار؛ مظهر شـکوفایی و نشـاط، تابسـتان؛ نماد 
پربـاری و گرمـای وجود، پاییز؛ نمادی از سـخاوت و بخشـش و سـرانجام 

زمسـتان که  نشـانه ای اسـت از دانایی و صبوری.
حتمـاً حـالات این فصـول را درک کرده ایـد و برایتان پیش آمـده که در 

یـک روز، شـاهد حالاتی از فصل های بالا شـده باشـید!
بگذریـم! برسـیم بـه پاییـز هـزار رنـگ خودمـان. می تـوان ایـن فصـل 
عجیـب خدا را غم انگیـز دید، می توان آنرا محکوم بـه ناتوانی و دل مردگی 

کـرد! امـا آن روی سـکه چیز دیگـری می گوید.
پاییـز می آمـوزد که بخشـنده باش حتـی اگر صد رنگ در دسـت داری. 
همـه را از مِهـر سرشـار کـن. میوه هـای تجربـه و دانشـت را )کـه خدایی 
در پاییـز زیـاد هـم هسـت( بی دریـغ نثـار جان های تشـنه کـن! و از همه 
مهمتـر رنـگ بـاش )نه بی رنـگ و خاکسـتری( آن هم در خور شـأن خود. 
چراکـه یکتـا و یگانـه آفریـده شـده ای و راهت نیـز باید یگانـه و بی همتا 

باشد.

برایتان از خداوند بهترین ها را آرزومندم
حمید پیروی
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پــس از ســال ها تــلاش و پشــتکار، 
روزهــا و ســاعت های طولانــی درس 
گذاشــتن  ســر  پشــت  و  خوانــدن 
ــام  ــه ن ــدی ب ــای جدی ــور وارد دنی کنک
مســیر  ایــن  می شــویم.  دانشــگاه 
ــی ها و  ــار خوش ــی در کن ــد زندگ جدی
ــختی هایی  ــا و س ــادی ها، چالش ه ش
ــا و  ــاید هفته ه ــراه دارد. ش ــه هم را ب
ــراد  ــا اف ــنایی ب ــه آش ــای اول ب ماه ه
جدیــد و محیــط دانشــگاه و غیــره 
ســپری شــود ولــی کــم کــم کــه حجــم 
اســاتید  کــه  تکالیفــی  و  درس هــا 
درخواســت می کننــد بیشــتر و بیشــتر 
ــرای  ــراد ممکــن اســت ب می شــود و اف
رســیدگی کــردن بــه همــه ایــن وظایف 
ــی از  ــوند. یک ــی ش ــار چالش های دچ
ــر دانشــجویان  راهکارهایــی کــه در اکث
ــه از  ــن اســت ک مشــاهده می شــود ای
ــا  ــد ت مقــدار خــواب خــود کــم می کنن
بــه زمــان بیشــتری در اختیــار داشــته 
ــم  ــجویان ه ــده ای از دانش ــند. ع باش
کــه بــه دلیــل غیربومــی بــودن در 
بــه  می شــوند  ســاکن  خوابگاه هــا 
دلیــل ســبک زندگی هــای مختلــف 
ــه خــواب خــود را از  هم اتاقی هــا، برنام
ــه  ــئله ب ــن مس ــد و ای ــت می دهن دس
یــک چرخــه ناســالم تبدیــل می شــود. 
بــه  می خواهیــم  قســمت  ایــن  در 
ســوالات مهــم در مــورد خــواب و اینکــه 
ایــن مســئله کــه بــه ظاهــر یــک فرایند 
ــور  ــد چه ط ــر می رس ــه نظ ــتی ب زیس
ــت  ــا را تح ــلامت روانی م ــد س می توان

   خواب و 
سلامت روان 
دانشجویان
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ــم. ــرار دهــد پاســخ دهی ــر ق تاثی
رابطــه بیــن خــواب و ســلامت روان 
چنــد   - منفــی  و  مثبــت  از  اعــم   -
وجهــی و پیچیــده اســت. امــا بــه 
ــداوم  ــه طــور م ــی، شــواهد ب طــور کل
ــواب  ــزان خ ــه می ــد ک ــان می ده نش
ــا خلــق و خــوی بهتــر، بهبــود  ســالم ب
ــت  ــش رضای ــی افزای ــره وری و حت به
از زندگــی بــه طــور کلــی مرتبــط 
ــن  ــه بی ــر، رابط ــوی دیگ ــت. از س اس
ــا  ــلامت روان ت ــواب و  س ــلالات خ اخت
ــیاری از  ــت. بس ــر اس ــدودی تیره ت ح
ــط  ــم مرتب ــا علائ ــی ب ــلالات روان اخت
بــا خــواب ظاهــر می شــوند، امــا 
متخصصــان همیشــه مطمئن نیســتند 
ــه  ــر ب ــف منج ــواب ضعی ــا خ ــه آی ک
ــا  ــود ی ــراب می ش ــا اضط ــردگی ی افس
برعکــس. امــا بــرای اکثــر بیمارانــی کــه 
ــه  ســلامت روان  ــوط ب ــای مرب نگرانی ه
دارنــد، پرداختــن بــه مشــکلات مربوط 
بــه خــواب اغلــب محــل خوبــی بــرای 

ــت.  ــروع اس ش
چگونــه خــواب بهزیســتی را افزایش 
می دهــد؟ اگرچــه دانشــمندان هنــوز در 
حــال بررســی همــه چیزهایــی هســتند 
ــدن  ــز و ب ــواب در مغ ــول خ ــه در ط ک
مــا اتفــاق می افتــد، آنچــه کشــف 
ــت  ــی صحب شــده واضــح اســت: وقت
ــد،  ــان می آی ــه می ــلامت روانی ب از  س
ــاده ای دارد.  ــوق الع ــت ف ــواب اهمی خ
در طــول خــواب، بــدن و مغــز خــود را 
ترمیــم می کننــد، سیســتم ایمنــی را 

شواهد نشان می دهد 
که میزان خواب سالم با 
خلق و خوی بهتر، بهبود 

بهره وری و حتی افزایش 
رضایت از زندگی به طور 

کلی مرتبط است.
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تقویــت می کننــد - کــه ارتبــاط نزدیکی 
بــا  ســلامت روان دارد - پاســخ اســترس 
را تقویــت می کنــد و سیســتم هایی 
تنظیــم  بــه  کــه  را شــارژ می کنــد 
احساســات، تثبیــت خاطــرات و افــکار، 
ــک  ــران کم ــا دیگ ــاط ب ــز و ارتب تمرک

می کننــد.
تأثیــر  شــادی  بــر  خــواب  آیــا 
می گــذارد؟ مجموعــه قابــل توجهــی از 
شــواهد نشــان می دهــد کــه خــواب و 
شــادی ارتبــاط نزدیکــی بــا هــم دارنــد 
و احتمــالاً رابطــه آنهــا دو طرفــه اســت. 
بــه عنــوان مثــال، یــک متاآنالیــز بــزرگ 
ــرادی کــه در زندگــی  ــه اف نشــان داد ک
روزمــره خــود هیجــان مثبت بیشــتری 
ــاد  ــال زی ــه احتم ــد، ب ــزارش کردن را گ
بــه طــور کلــی بهتــر می خوابنــد. 
خــواب بهتــر، بــه نوبــه خــود، بــه نظــر 
ــت  ــوی مثب ــق و خ ــه خل ــید ک می رس
آنهــا را تقویــت کنــد. تحقیقــات نشــان 
ــواب  ــت از خ ــه محرومی ــت ک داده اس
ــتر و  ــی بیش ــوی منف ــق و خ ــا خل ب
چالش هــای تنظیــم هیجانــی مرتبــط 
اســت. از ســوی دیگــر، کســانی کــه بــه 
ــاس  ــد، احس ــی می خوابن ــدازه کاف ان

ــد. ــتری دارن ــادی بیش ش
ــت از  ــا رضای ــوب ب ــواب خ ــا خ آی
زندگــی مرتبــط اســت؟ تحقیقــات 
نشــان داده اســت کــه خــواب بــا 
کیفیــت بهتــر، طــول مــدت خــواب ، و 
ثبــات بیشــتر در مقــدار زمانــی کــه هــر 
ــود،  ــپری می ش ــواب س ــه خ ــب ب ش
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ــرد از  ــتر ف ــت بیش ــا رضای ــی ب همگ
زندگــی مرتبــط هســتند، معیــاری کــه 
ــورد  ــی م ــتی کل ــرای بهزیس ــولاً ب معم
اســتفاده قــرار می گیــرد. اگرچــه هنــوز 
ــش  ــا افزای ــه آی ــت ک ــخص نیس مش
رضایــت از زندگــی ناشــی از بهبــود 
ــواهد  ــس، ش ــا برعک ــت ی ــواب اس خ
کلــی نشــان می دهــد کــه تمرکــز 
بــر خــواب ممکــن اســت یکــی از 
مســیرهای بالقــوه بــرای بهبــود رضایت 

ــد. ــخصی باش ــی ش از زندگ
ــک  ــز کم ــه تمرک ــه ب ــواب چگون خ
در  کــردن  فکــر  درســت  می کنــد؟ 
زمــان کــم خوابــی ســخت اســت. 
ــود  ــه کمب ــت ک ــده اس ــان داده ش نش
ــز را  ــی تمرک ــرق مختلف ــه ط ــواب ب خ
ــد  ــل در تولی ــد، از تداخ ــل می کن مخت
انتقــال دهنده هــای عصبــی گرفتــه تــا 
دشــوارتر کــردن ارتبــاط ســلول های 
مغــز بــا یکدیگــر. از ســوی دیگــر، 
ــه  ــی خــواب آرام ن ــدار کاف داشــتن مق
تنهــا بــا ســلامت مغــز و تمرکــز بهتــر، 
ــود  ــت و بهب ــش خلاقی ــا افزای ــه ب بلک
ــه طــور  ــز مرتبــط اســت. ب حافظــه نی
ــبانه  ــوب ش ــواب خ ــک خ ــه، ی خلاص
می توانــد عملکــرد شــناختی را از طــرق 
ــه  ــه آن را ب ــد - ک ــت کن ــف تقوی مختل
ــا  ــه کار آنه ــرای دانشــجویان ک ــژه ب وی
مســتلزم اســتفاده از منابــع ذهنــی 

اســت حیاتــی می کنــد.

کمبود خواب به طرق 
مختلفی تمرکز را مختل 
می کند، از تداخل در 
تولید انتقال دهنده های 
عصبی گرفته تا دشوارتر 
کردن ارتباط سلول های 
مغز با یکدیگر.
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کم خوابی، استرس و بیماری روانی
اختـلال خواب اغلب بـا خلق و خوی 
پاییـن تر، تشـدید اضطراب یـا افزایش 
اسـترس همراه اسـت. اما اگرچـه تقریباً 
همه افـراد تجربیات شـخصی زیادی در 
مـورد افزایـش اسـترس یا یـک طغیان 
عاطفـی ناشـی از یک شـب کـم خوابی 
افـراد بی شـماری مشـکلات  - و  دارنـد 
خـواب مرتبط بـا افسـردگی، ADHD یا 
اضطـراب را تجربه می کننـد که می تواند 
بـرای ماه هـا یـا سـال ها ادامـه داشـته 
باشـد. متأسـفانه، مشـکلات خـواب و 
سـلامت روان ضعیف یکدیگـر را تقویت 
می کننـد و چرخـه ای از پریشـانی ایجاد 
می کننـد کـه ممکن اسـت بـرای غلبه بر 
آن بـه کمک حرفه ای نیاز داشـته باشـد. 
تشـخیص زودهنگام مشکل و برداشتن 
گام هـای مهـم برای مبـارزه بـا آن، اغلب 
ایـن  بهتریـن رویکـرد بـرای شکسـتن 

چرخه اسـت.
را  شـما  می توانـد  خوابـی  کـم  آیـا 
احساسـاتی تر کنـد؟ بلـه. از آنجایـی که 
خـواب ناکافـی بـا ارتباط بیـن آمیگدال 
)کـه احساسـات را پـردازش می کنـد( و 
قشـر پیش پیشـانی )کـه کنتـرل تکانه 
و تصمیـم گیـری را مدیریـت می کنـد( 
تداخـل می کنـد، محرومیـت از خـواب 
واکنـش  افزایـش  بـا  نزدیکـی  ارتبـاط 
عاطفـی دارد. بـرای بسـیاری، ایـن بدان 
معناسـت کـه پـس از یـک شـب )یـا 
چنـد بـار( خـواب ضعیـف، بداخلاق تر، 
نسـبت  می شـوند،  عصبانـی  سـریع تر 

بـه نـکات جزئی حسـاس تر هسـتند و 
ممکن اسـت به مشـکلات روزانـه ای که 
معمـولاً از پـس آن برمی آینـد، واکنـش 

تکانشـی تری نشـان دهنـد.
بـا توجه بـه مطالـب گفته شـده به 
نظر می رسـد کـه اهمیت خـواب خیلی 
بیشـتر از آن چیزی که مـا فکر می کنیم. 
بنابرایـن پرداختـن بـه موضـوع خواب 
تنهـا از جنبـه زیسـتی آن نیسـت بلکـه 
سـلامت  ری  می توانـد  موضـوع  ایـن 
جسمی، جنسـی و روانی ما تاثیر داشته 
باشـد. همـان طور که گفته شـد بهترین 
رویکـرد تشـخیص زودهنگام مشـکل و 
برداشـتن گام هـای مهـم و جـدی بـرای 
غلبـه بـر ایـن مسـئله می باشـد. از این 
مهـارت  بـه  می توانیـم  مهـم  گام هـای 
برنامه ریـزی  مهـارت  زمـان،  مدیریـت 
اشـاره کنیم کـه در شـماره های بعدی به 

ایـن مسـائل خواهیـم پرداخت.
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این طبیعی است که طی ماه های سرد 
سال کمی احساس اندوه و بی حوصلگی 
زمان  مدت  حال  هر  به  چون  کنیم 
یا خوابگاه هستیم و  بیشتری در خانه  
اما یک  تاریک می شود؛  زودتر  هوا هم 
افسردگی فصلی کامل فراتر از این است 
می شود.  محسوب  افسردگی  نوعی  و  
افسردگی فصلی بر خلاف اندوه گذرا و 
می گذارد  اثر  روزمره تان  زندگی  بر  آنی، 
و احساسات و طرز فکرتان را نیز تحت 

تاثیر قرار می دهد.
ملاتونین  بالای  مقادیر  کلی  طور  به 
و  مغز  در  سروتونین  پایین  سطح  و 
 D همچنین پایین بودن سطح ویتامین
و منیزیم در خون عواملی هستند که در 

ایجاد افسردگی فصلی نقش دارند.
ملاتونین هورمونی است که ساعت بدن 
و الگوهای خواب را تنظیم می کند. این 
دارد.  ارتباط  نیز  افسردگی  با  هورمون 
به علت کمبود نور خورشید که ناشی از 
کوتاه شدن روزهای زمستان است، تولید 

ملاتونین در مغز مختل می شود.
برای  خطر  عامل  یک  فصلی  افسردگی 

پاییز؛ فصل 
افسردگی!؟
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و  اختلالات  سلامت روان  سایر  به  ابتلا 
رفتارهای مختل کننده ی زندگی شخصی 
رنج  بیماری  این  از  که  افرادی  است. 
می برند، دارای عملکرد پایینی در مدرسه 
به  ابتلا  مستعد  و  کار هستند  محل  یا 

سوء مصرف مواد هستند.
به  است  ممکن  بیشتر  افرادی  چه 

افسردگی فصلی دچار شوند؟
و  جوانان  در میان  فصلی  افسردگی 
خانم ها متداول تر است. در موارد زیر نیز 
افسردگی  به  ابتلا  مستعد  بیشتر  افراد 

فصلی اند:
▌ داشتن یک اختلال خلقی دیگر، مثلًا 

اختلال افسردگی یا اختلال دو قطبی.
▌ داشتن عضوی در خانواده که به یک 
اختلال روحی و روانی دچار است مثل 

افسردگی 
▌ زندگی در نواحی که اغلب ابری است.

فصلی  عاطفی  اختلال  نشانه های   
چیست؟

▌ تقریبــاً هــر روز احســاس افســردگی 
ــد می کنی

کــه  فعالیت  هایــی  بــه  علاقــه   ▌
ــد را از  ــذت می بردی ــا ل ــی از آن ه زمان

می دهیــد دســت 
▌ کمبود انرژی

▌ مشکل در خوابیدن
▌ تغییراتی در اشتها یا وزن

▌ احساس سستی یا آشفتگی
▌ مشکل در تمرکز کردن

▌ احساس ناامیدی، بی ارزشی یا گناه

اگر علائم افسردگی 
فصلی را دارید سعی 

نکنید خود تشخیصی و 
خود درمانی کنید، بلکه 

برای تشخیص درست به 
پزشک مراجعه نمایید. 
ممکن است دچار یک 

مشکل فیزیکی باشید که 
باعث افسردگی تان شده 
است؛ اما خیلی وقت ها، 
افسردگی فصلی بخشی 
از یک مشکل پیچیده تر 

روانی است.
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▌ داشــتن افــکار مکــرر دربــاره مــرگ 
یــا خودکشــی

اگــر علائــم افســردگی فصلــی را داریــد 
ســعی نکنیــد خــود تشــخیصی و خود 
درمانــی کنیــد، بلکــه بــرای تشــخیص 
مراجعــه  پزشــک  بــه  درســت 
ــک  ــار ی ــت دچ ــن اس ــد. ممک نمایی
ــث  ــه باع ــید ک ــی باش ــکل فیزیک مش
امــا  اســت؛  شــده  افســردگی تان 
ــی  ــردگی فصل ــا، افس ــی وقت ه خیل
ــر  ــکل پیچیده ت ــک مش ــی از ی بخش

ــت. ــی اس روان
پزشــک ممکــن اســت شــما را بــه یــک 
روانپزشــک یــا روانشــناس ارجــاع 
بدهــد. روانپزشــک یــا روانشــناس بــا 
شــما در مــورد علائم تــان صحبــت 
ــه  ــی ک ــق الگــوی علائم ــد و طب می کن
داریــد تشــخیص می دهــد دچــار 
افســردگی فصلــی هســتید یــا درگیــر 
اختــلال روحــی و روانــی دیگــری 

ــتید. هس

افســردگی فصلــی چگونــه درمــان 
؟ د می  شــو

ــی از  ــه ترکیب ــما ب ــت ش ــن اس ممک
باشــید: نیــاز داشــته  درمان هــا 

نــور  بــا  درمــان  ایــن  فتوتراپــی: 
درخشــان و بــا اســتفاده از لامپــی 

می شــود. انجــام  مخصــوص 
 :)CBT(شــناختی رفتــاری  درمــان 
تحقیقــات نشــان می دهنــد ایــن 

نــوع درمــان نســبت بــه رویکردهــای 
درمانــی دیگــر، اثــرات ماندگارتــری 

دارد.
گاهــی  ضدافســردگی:  داروهــای 
پزشــک توصیــه می کنــد بــرای درمــان 
افســردگی فصلی تــان دارو مصــرف 

ــد. کنی
بیــرون  را  بیشــتری  زمــان  مــدت 
ــور  ــتر از ن ــتفاده ی بیش ــدن: اس گذران
ــم را کاهــش  ــد علائ خورشــید می توان
روز  طــول  در  کنیــد  ســعی  دهــد. 
ــن  ــید و همچنی ــرون باش ــتر بی بیش
اجــازه دهیــد نــور خورشــید وارد خانــه 

ــود. ــان ش ــل کارت ــا مح ی
دی  ویتامیــن  مکمــل   :Dویتامیــن
می توانــد علائــم را کاهــش دهــد.
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ــر از انتخــاب اســت.  زندگــی اساســا پ
شــما از وقتــی کــه دنیــا می آییــد 
ــد. حتــی  ــد بگیری ــم بای هــزاران تصمی
اســم روی شناســنامه شــما نیــز حاصل 

ــوده اســت  یــک انتخــاب ب
 تفــاوت کودکــی و الانتــان در ایــن 
ــر  ــوزادی اکث ــگام ن ــه هن ــه ب ــت ک اس
تصمیمــات شــما را دیگــران می گرفتنــد 
امــا بــا افزایــش ســن، خودتــان افســار 
ــه  ــت گرفت ــان را در دس ــاب هایت انتخ
ایــد. بــا ایــن حجــم از انتخــاب و 
ــال  ــه دنب ــا ب ــه م ــا هم ــد راهی ه چن
یافتــن معیــاری بــرای تعییــن درســتی 
یــا غلطــی یــک انتخــاب بــوده ایــم و 

ــوز هــم هســتیم. هن
در طــول ســالیان گذشــته متــر و 
ــدن  ــرای برگزی ــی ب ــای مختلف معیار ه
ــرح  ــا مط ــن راهی ه ــک راه از چندی ی
ــعی  ــی س ــای مختلف ــده و مدل ه ش
کردنــد تــا بهتریــن انتخــاب ممکــن را 
ــاده  ــی از س ــا یک ــد. ام ــح دهن توضی
تریــن و بهتریــن مدل هایــی  کــه مــن 
ــدل  ــک م ــده ام ی ــه ش ــا ان مواج ب
کوتــاه ولــی کاربــردی بــوده کــه از ســه 

ــت.  ــده اس ــکیل ش ــزاره تش گ
ایـن روش سـعی می کند یـک انتخاب 
آگاهانـه را با سـه معیار مقایسـه کند.  

1.انتخاب مختارانه 
ــن  ــد تعیی ــعی می کن ــزاره س ــن گ اولی
ــا فــرد در برگزیــدن یــک  ــد کــه آی بکن
راه از چنــد راهــی حــق انتخــاب داشــته 

یک مدل برای
انتخـاب
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۳. پرداختن تاوان ها  هزینه های 
انتخاب 

ــیری را  ــی مس ــا وقت ــدام از م ــر ک ه
بــر می گزینیــم ناگزیــر هزینه هــا و 
عــوارض ناشــی از آن را می پذیریــم. 
ــرت  ــه مهاج ــخصی ک ــن ش ــا عی دقیق
ــی را  ــور خارج ــک کش ــی در ی و زندگ
انتخــاب می کنــد ناگزیــر دوری از وطن 
و رشــد در یــک فرهنــگ دیگــر را نیــز 
ــدن  ــوم برگزی ــزاره س ــرد. در گ می پذی
یــک انتخــاب بــدون پذیرفتــن تــاوان 
ــن  ــر ممک ــلا غی ــای آن عم و هزینه ه
اســت. بــرای مثــال دختــری کــه 
ــت دارد و  ــتار را دوس ــر پرس ــک پس ی
می خواهــد کــه بــا او ازدواج کنــد  
ــر  ــال دارد بناب ــه احتم ــرد ک ــد بپذی بای
ــی و شــغلی  شــغل پســر، شــرایط مال
متناســب بــا شــغل همســرش پیــش 
رویــش باشــد. اگــر قبــل از ازدواج 
دختــر ایــن مورد را بررســی کنــد و آن را 
بپذیــرد،  بعــد از زادواج احتمــالا تنــش 
ــوع را  ــن موض ــه ای ــبت ب ــری نس کمت

ــت  ــد داش خواه
ســعی  مــدل  ایــن  جمع بنــدی: 
می کنــد در ســه جملــه معیــاری بــرای 
ــم آورد.  ــه فراه ــاب آگاهان ــک انتخ ی

آیا انتخاب از روی اجبار است؟
چقــدر بابــت ایــن انتخــاب می توانــم 

از عملکــردم دفــاع کنــم؟ 
ــز  ــاب را نی ــن انتخ ــای ای ــا هزینه ه آی

پرداخــت خواهــم کــرد؟ 

یــا صرفــا ایــن انتخــاب بــا اجبــار بــه 
او تحمیــل شــده؟  گــزاره اول بــر ایــن 
تاکیــد دارد کــه آیــا انتخــاب فــرد 
در یــک محــور متنــوع و متشــکل 
یــا  بــوده  مختلــف  گزینه هــای  از 
ــش  ــاری پی ــیر اجب ــک مس ــرف ی ص
ــال  ــرای مث ــت؟ ب ــوده اس ــش ب روی
ــواده  ــه زور خان ــه ب ــری ک ــرای دخت ب
ــه  ــور ب ــی مجب ــار های خانوادگ و فش
ایــن  می شــود،  فــردی  بــا  ازدواج 
معیــار را نــدارد چــون انتخــاب او نــه از 

ــت  ــار اس ــه از اجب ــار بلک روی اختی

2. انتخاب قابل دفاع 
همـه مـا در طـول زندگـی با توجـه به 
علاقمنـدی هایمان دسـت بـه انتخاب 
می زنیـم مثـلا بـرای خود مـن برگزیدن 
کلاس  چندیـن  از  موسـیقی  کلاس 
متنـوع تابسـتانی یـک انتخـاب لـذت 
بخـش بود )پس شـرط گـزاره 1 رعایت 
شـده(  اما سـوال اینجاسـت کـه چقدر 
در انتخـاب کـه داشـتیم عملکـرد قابل 
دفـاع داشـته ایـم؟ چقـدر می توانیم از 
فعالیـت خودمـان در آن انتخاب دفاع 
کنیـم؟ بـرای مثـال خـود مـن بعـد از 
گذشـت چندین ماه از کلاس موسـیقی 
بـه دلیـل عـدم تمریـن مسـتمر هنـوز 
عملکـرد و پیشـرفت خوبـی نداشـتم و 
در یـک کلام نمی توانسـتم از عملکردم 
دفـاع کنـم هـر چنـد کـه ایـن کلاس را 

کامـلا بـا علاقـه انتخـاب کـرده بودم.
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هر کدام از ما وقتی مسیری را 
بر می گزینیم ناگزیر هزینه ها و 
عوارض ناشی از آن را می پذیریم. 
دقیقا عین شخصی که مهاجرت 
و زندگی در یک کشور خارجی را 
انتخاب می کند
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تاب آوری و
زندگی دانشجویی
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زندگــی دانشــجویی بــر حســب 
ایــن کــه موقعیــت تــازه ای بــه حســاب 
ــواع  ــاز ان ــه س ــد زمین ــد می توان می آی
ــد.  ــجویان باش ــرای دانش ــترس ها ب اس
هنجارهــای اجتماعــی، شــبکه دوســتان 
از  زندگــی خــارج  والزامــات  جدیــد 
خانــواده وانتظــارات ایجــاد شــده، 
عواملــی هســتند کــه ســازگاری آنــان را 

برهــم می زنــد.
ــژه  ــه وی ــراد، ب ــلامت روانی در اف  س
ــجویان  ــان و دانش ــنی جوان ــروه س گ
مبنــای بســیاری از فرایندهــا و تحولاتی 
اســت کــه در زندگــی آنهــا رخ می دهــد. 
در ایــن دوره از زندگــی اتفاقــات زیــادی 
بــه وقــوع می پیوندنــد کــه نقــش 
ــا  ــی آنه ــی آت ــاز در زندگ ــت س سرنوش
ــال انتخــاب رشــته ی  ــرای مث ــد. ب دارن
ــش  ــغل، گزین ــاب ش ــی، انتخ تحصیل
ــد و  ــردی جدی ــن ف ــط بی ــر، رواب همس
ــی  ــروه همســن و زندگ ــا گ ســازگاری ب
نســبتا فــردی و مســتقل از مهــم تریــن 
ــه از  ــن مرحل ــه در ای ــتد ک ــع هس وقای
رشــد اتّفــاق می افتنــد. اساســاً افــرادی 
فکــری، هیجانــی،  از ســلامت  کــه 
رفتــاری و اجتماعــی برخــوردار هســتند 

تاب آوری و
زندگی دانشجویی

 سلامت روانی در افراد، به 
ویژه گروه سنی جوانان و 

دانشجویان مبنای بسیاری از 
فرایندها و تحولاتی است که 

در زندگی آنها رخ می دهد.
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می تواننــد بــا موفقیــت بیشــتر از عهده 
ایــن گونــه مســائل برآینــد و نهایتــا بــا 
ســازگاری بیشــتر مســیر آینــده خــود را 

ــد. طــی کنن
ســوال ایــن اســت کــه دانشــجویان 
بــا ورود بــه دانشــگاه چــه رونــدی را از 
نظــر  ســلامت روانی طــی می کننــد؟ 
آیــا پــس از ورود به دانشــگاه بــه تدریج 
ــت  ــت و کیفی ــش کمی ــا افزای ــراه ب هم
خودآگاهــی، مهارت هــای اجتماعــی، 
میــزان دانــش و مکانیســم های مقابلــه 
ای، وضعیــت  ســلامت روانی بهتــری 
را کســب می کننــد و یــا بــه دلیــل 
ــک  ــف و نزدی ــارهای مختل ــود فش وج
شــدن بــه پایــان دوره تحصیلــی و یــا 
ســایر مســایلی نظیــر این هــا از میــزان 
کاســته  افــراد  ایــن   ســلامت روانی 

می شــود؟
در پژوهش انجام شــده در دانشــگاه 
ــج نشــان  ــوم پزشــکی کاشــان نتای عل
داد کــه بین  ســلامت روان دانشــجویان 
ــال اول  ــان نیمس ــدو ورود و در پای در ب
ــود  ــاداری وج ــاوت معن ــی تف تحصیل
ــد  ــان دادن ــا نش ــی ارزیابی ه دارد، یعن
ــک نیمســال حضــور در  ــس از ی ــه پ ک
میــزان  ســلامت روانی  از  دانشــگاه 
و  می شــود  کاســته  دانشــجویان 
ــوب  ــی نامطل ــلامتی روان ــت س وضعی
تــری پیــدا می کننــد. بــه ویــژه در 
دانشــجویان رشــته پزشــکی، ایــن نکته 

بیشــتر مشــاهده می شــود.
دانشـــجویان گروهـــی از افـــراد 

 بین  سلامت روان 
دانشجویان در بدو ورود و در 
پایان نیمسال اول تحصیلی 
تفاوت معناداری وجود 
دارد، یعنی ارزیابی ها نشان 
دادند که پس از یک نیمسال 
حضور در دانشگاه از میزان 
 سلامت روانی دانشجویان 
کاسته می شود و وضعیت 
سلامتی روانی نامطلوب تری 
پیدا می کنند.
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ـــتعد  ـــژه مس ـــور وی ـــه به ط ـــتند ک هس
ـــرای دانشـــجویان،  اســـترس هســـتند. ب
به ویـــژه دو ســـال اول دانشـــگاه کـــه 
از  یکـــی  از خانـــه دور می شـــوند، 

ســـخت ترین دوره هاســـت.
تقویـــت  بـــا  زمـــان  ایـــن  در 
آوری  تـــاب  نظیـــر  مهارت هایـــی 
ــاله را  ــیر چندسـ ــوان ایـــن مسـ می تـ
ـــری  ـــه ی بهت ـــا نتیج ـــر و ب ـــا کیفیت ت ب

ــت. ــر گذاشـ ــت سـ پشـ
تـــاب  آوری دانشـــجویان یکـــی 
از مقوله هـــای مهـــم اســـت کـــه 
هـــر دانشـــجویی بـــرای بـــالا بـــردن 
توانمندی هـــای خـــود بایـــد آن را 
ــط  ــجو درمحیـ ــد. دانشـ ــب کنـ کسـ
ــا مشـــکلات کوچـــک و  دانشـــگاه بـ
ـــد.  ـــرم می کن ـــه ن ـــت و پنج ـــی دس بزرگ
ــا  ــه آنهـ ــجویان بـ ــاب  آوری دانشـ تـ
کمـــک می کنـــد تـــا بـــا بـــالا بـــردن 
ــی،  ــس و مثبت اندیشـ ــاد  به نفـ اعتمـ
ـــند و  ـــته باش ـــری داش ـــری مفیدت یادگی

رشـــد کننـــد.

در  تــاب آوری  ارتقــای  راه هــای 
: ن یا نشــجو ا د

▌ ترویج احساسات مثبت
▌ آمــوزش اهمیــت دادن بــه ســلامت 

جســم و روح
▌ تشویق به هدف گذاری

▌ آموزش مهارت های حل مسئله
▌ پرورش و رشد مهارت های ذهنی

▌ تمرین شکرگزاری
▌ اولویت بنــدی اهــداف خــود بــه 
گونــه ای کــه بــه  جــای تمرکــز بــر 
مســائلی کــه قابل تغییــر نیســتند روی 
مســائلی تمرکــز کننــد کــه قابــل تغییــر 

ــتند. ــرل هس ــا کنت ی
▌ مراقبه و عبادت
▌ تغذیه مناسب

▌ خوابیدن و استراحت

ــاب آوری  ــده ت ــف کنن ــل تضعی عوام
دانشــجویان

▌ اضطراب
▌ استرس

▌ تروما
▌ موانع اجتماعی

▌ دوستان و روابط بین فردی نامناسب
▌ رضایت پایین در روابط با خانواده
▌ داشتن مسئولیت های خانوادگی

▌ ترک تحصیل
▌ متعهد نبودن به تحصیلات و دانشگاه

▌ داشتن مشکلات اقتصادی
▌ داشتن شغل های سنگین در خارج از 

دانشگاه
▌ احساس تنهایی

▌ خشم
▌ نادیده انگاشته شدن

▌ تحقیر شدن
انجــام اقداماتــی در جهــت رفــع این 
عوامــل می توانــد گام موثــری در جهــت 

تقویــت تاب آوری دانشــجویان باشــد.
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 پذیــرش؛ پنجمیــن و آخرین 
ــی ــت عاط ــه در شکس مرحل
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آخریـن مرحلـه از مراحـل سـوگ مرحله 
فـرد  مرحلـه  ایـن  در  اسـت.  پذیـرش 
بالاخـره اتفاقـی را کـه افتـاده می پذیرد 
و در مـورد آن بـه آرامـش می رسـد. او 
می توانـد بپذیـرد کـه رابطـه اش تمـام 
نرسـیده  پایـان  بـه  دنیـا  ولـی  شـده 
اسـت. بـا اینکـه ممکـن اسـت درد و 
رنـج فـرد کامـل از بین نرفته باشـد ولی 
او می توانـد ایـن درد را تحمـل کنـد و 
وضعیـت نسـبتا باثباتی داشـته باشـد. 
بعـد از ایـن مرحلـه بهتریـن زمـان برای 
تسـکین درد و رنـج فرد خواهـد بود. در 
ایـن مرحلـه بـا اینکـه فـرد بـه پذیرش 
رسـیده است ولی ممکن اسـت روزهای 
بـدی هم داشـته باشـد کـه در طـی آن 
یـک گوشـه نشسـته و گریـه کنـد و یـا 

عصبانـی و آشـفته باشـد.
با رسیدن به مرحله پذیرش، فرد احساس 
بهتری داشته، کمتر به فرد مقابل خود فکر 
می کند، به روابط اجتماعی خود بازگشته 
و عملکرد بهتری در درس، کار و روابطش 

پیدا می  کند.
بهتریـن شـرایط در ایـن مرحلـه زمانـی 
اسـت که فرد بتواند سـهم و نقش خود 
را در اتفاقـی که افتاده تشـخیص دهد و 

درس هایـی را از ایـن ماجرا کسـب کند. 
مداخلات مربوط به مرحله پذیرش 

بـه فـرد در مـورد روزهـای بـد آمـوزش 
دهیـد: همانطـور که گفته شـد پذیرش 
بـه شـکل یکبـاره و ناگهانی اتفـاق نمی 
افتـد. در زمان هایـی کـه حال فـرد بهتر 
اسـت بـه او یـادآوری کنیـد کـه ممکن 
اسـت گاهـی احساسـات بـد قبلـی بـه 
اوهجـوم آورنـد. بـه او اطمینـان دهید 
که این احساسـات موقتی هسـتند و با 
اسـتفاده از فنـون و روش هایـی که قبلا 
یـاد گرفته می توانـد از عهده آنهـا برآید. 

نکات قابل توجه
در چندیـن شـماره ایـن ماهنامـه، پنج 
مرحلـه سـوگ و راهکارهـای مربـوط به 
هـر یـک از مراحـل مطـرح شـد. عـلاوه 
بـر طبقـه بنـدی کـه در ایـن قسـمت 
بـرای مراحـل سـوگ ذکـر شـد، طبقـه 
بندی هـای دیگـری نیـز وجـود دارد. در 
برخـی جاها سـوگ مربوط به شکسـت 
عاطفـی در هفت مرحله توصیف شـده 
اسـت و یـا در جـای دیگـر ده مرحلـه 
بـرای آن ذکر شـده اسـت. برخـی از این 
دو  بـه  را  اول  مرحلـه  بندی هـا  طبقـه 
مرحله شـوک و انکار تقسـیم کـرده اند، 
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یـا بجـای مرحلـه افسـردگی، دو مرحله 
احساس گناه و افسـردگی را عنوان کرده 
انـد. صرف نظـر از اینکه مـا چند مرحله 
بـرای سـوگ قائـل هسـتیم، افـرادی که 
می شـوند،  عاطفـی  شکسـت  دچـار 
عمومـا هیجانات، تمایـلات و رفتارهایی 
را کـه در اینجـا ذکر شـد تجربـه می کنند 
و نیـاز بـه مداخلاتی کـه در اینجا مطرح 

دارند. شـد 
لازم بـه ذکر اسـت که هر چنـد این پنج 
مرحلـه به طـور جداگانه مطرح شـدند، 
ولـی در عمـل مـرز مشـخص و روشـنی 
بیـن ایـن مراحـل وجـود نـدارد. افرادی 
کـه یک فقـدان را تجربه می کنند، ممکن 
اسـت در آن واحد هیجانات و رفتارهای 
مربـوط بـه چند مرحلـه را با هم داشـته 
باشـند. بـه عبـارت دیگر اینطور نیسـت 
کـه مراجـع یـک مرحلـه را پشـت سـر 
بگـذارد و پـس از طی آن بـه طور کامل، 
وارد مرحلـه بعـدی شـود. بـرای مثـال 
ممکـن اسـت فـردی در عیـن حـال که 
تـلاش می کند فـرد مقابـل را بازگردانده 
و رابطـه را حفظ کنـد )مرحله چانه زنی(، 
هنـوز احسـاس خشـم و عصبانیت نیز 
داشـته و نسـبت به او پرخاشگرانه رفتار 
کنـد )مرحله خشـم(. بـا گذشـت زمان، 
ممکـن اسـت خشـم او کمتر شـده و در 
کنار تلاش بـرای بازگردانـدن فرد مقابل، 
احسـاس گنـاه، غم و انـدوه را نیز تجربه 
کنـد )مرحله افسـردگی(. بهتر اسـت در 
انتخـاب راهکارهای مناسـب، به گزارش 
افـکار و  از احساسـات، تمایـلات،  فـرد 

رفتارهـای او نیـز توجه شـود. همچنین 
افـراد ممکـن اسـت از یـک مرحلـه بـه 
مرحله قبلی بازگشـته و مدتی هیجانات 
را  آن مرحلـه  بـه  مربـوط  رفتارهـای  و 

مجـددا تجربـه کنند.
مداخلات لازم پس از گذراندن سوگ

در مرحلـه پذیـرش یـا پـس از ایـن که 
فـرد این مرحله را پشـت سـر گذاشـت، 
زمـان مناسـبی بـرای بررسـی رابطـه و 
درس گرفتـن از دردهـا و رنج هایـی کـه 
در  می رسـد.  فـرا  اسـت  کـرده  تجربـه 
ایـن مرحلـه هیجانـات شـدیدی که در 
طـول رابطـه یـا پـس از قطـع رابطـه بر 
فرد مسـتولی بـود، کاهش پیـدا کرده و 
می توانـد قضـاوت منطقـی و بهتری در 
مـورد رابطـه اش داشـته باشـد. بـه فرد 
کمـک کنیـد رابطـه خود بـا فـرد مقابل 
را از دیـد یـک ناظر بیرونی بررسـی کند. 
بـرای ایـن منظور بـه کمـک وی هریک 
از مـوارد زیـر را در مـورد رابطـه به خوبی 

کنید: بررسـی 
آمادگی فرد برای ورود به رابطه 

بـه فرد کمک کنید از خود سـوال کند که 
آیـا ایجـاد رابطه در شـرایطی که داشـته 
مفیـد بـوده یا نـه؟ به عبـارت دیگـر آیا 
او آمادگـی لازم بـرای ورود بـه یک رابطه 
عاطفـی را داشـته یا خیـر؟ )بـرای مثال 
کسـی که هنوز پختگـی لازم برای ارتباط 
عاطفـی را نـدارد؛ کسـی که بـه تازگی از 
یـک رابطـه عاطفی خارج شـده و از نظر 
هیجانـی هنـوز نتوانسـته آن را پشـت 
سـر بگذارد( آیـا در محیط مناسـب و با 
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روش مناسـبی اقـدام به انتخـاب کرده؟ 
)بـرای مثـال دانشـجویی کـه در اولیـن 
سـال ورود بـه دانشـگاه در یک مهمانی 
شـرکت می کنـد و بـا فـردی کـه بـرای 
اولیـن بـار می بینـد دوسـت می شـود؛ 
کسـی که در مسـیر رفتـن به دانشـگاه 
بـا دختری آشـنا می شـود؛ کسـی که در 
فضـای مجـازی با کسـی آشـنا شـده و 

کـم کـم بـه او علاقه مند می شـود(
انتخابی که به عمل آورده است 

بـه فـرد کمـک کنیـد شـیوه انتخـاب 
بررسـی کنـد. در مـورد  را  فـرد مقابـل 
ملاک هایـی کـه بـرای انتخـاب داشـته 
صحبـت کنیـد و تـلاش کنیـد متوجـه 
شـود که آیـا از ابتـدا انتخاب اشـتباهی 
خـود  انتخـاب  آیـا  خیـر؟  یـا  داشـته 
داده  انجـام  ملاک هایـی  براسـاس  را 
یـا خیـر؟ اگـر ملاک هایـی داشـته آیـا 
ملاک هـای مناسـب و درسـتی بـوده؟ 
آیـا  داشـته،  درسـتی  ملاک هـای  اگـر 
توانسـته وجـود ایـن ملاک هـا در فـرد 

مقابـل را خـوب بررسـی کنـد؟ 
عملکرد فرد در رابطه

رفتارهـا و تصمیـم گیری هـای فـرد را در 
طی رابطه بررسـی کنید. آیـا مهارت های 
لازم را داشـته؟ اگـر مشـکلاتی در ارتباط 
او بـا فـرد مقابـل وجـود داشـته )مانند 
 )... و  بدبینـی  پرخاشـگرانه،  رفتارهـای 
آیـا این مشـکلات ناشـی از عـدم وجود 
علـت  بـه  یـا  بـوده  لازم  مهارت هـای 
ویژگی هایـی کـه نیـاز بـه درمـان دارند 
بـه وجود آمده اسـت؟ به عبـارت دیگر، 

آیـا فرد بـرای بهبود روابط خـود احتیاج 
مداخـلات  بایـد  یـا  دارد  آمـوزش  بـه 
جـدی تـری را دریافـت کنـد؟ فـرد چـه 
درس هایـی را از ایـن رابطـه یـاد گرفتـه 
اسـت؟ اگر بـار دیگر در چنین شـرایطی 
قـرار می گرفـت چـه تغییـری در خـود 

ایجـاد می کـرد؟ 
عملکرد فرد در قطع رابطه 

بـه کمـک فـرد فراینـد قطـع رابطـه را 
بررسـی کنیـد. اگـر قطـع رابطـه از طرف 
خـود او بـوده، آیـا او در زمـان درسـتی 
ایـن رابطـه را قطـع کـرده؟ آیـا زودتر از 
آن هـم نشـانه هایی از مشـکل در رابطه 
وجـود داشـت؟ اگر ایـن رابطـه را زودتر 
آسـیب هایی  چـه  از  می کـرد  قطـع 
می توانسـت پیشـگیری کند؟ اگر رابطه 
توسـط فـرد مقابـل قطع شـده، بـه فرد 
کمـک کنیـد نشـانه های حاکـی از قصد 
فرد بـرای قطع رابطه را تشـخیص دهد. 
آیـا عملکـرد او در این شـرایط مناسـب 
بـود؟ چـه کارهایـی بهبـودی او از ایـن 
شکسـت عاطفی را تسـهیل کـرده و چه 
عواملـی مشـکلات قطع رابطه را بیشـتر 

اسـت؟ کرده 
هدف این قسمت این است که فرد بتواند 
و  ضعف  نقاط  از  واقع بینانه ای  تصویر 
نقاط قوت خویش داشته باشد. درنهایت 
تصویری که از نقاط ضعف و قوت خود 
در  برای شرکت  انگیزه لازم  پیدا می کند 
دوره ها یا درمان های لازم را برای او ایجاد 

می کند. 
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ورزش  اهمیـت  میـزان  بـه  توجـه  بـا 
بـرای  بویـژه  هـا،  انسـان  زندگـی  در 
فعالیت هـای  اغلـب  کـه  دانشـجویان 
بصـورت  آن هـا  پژوهشـی  و  درسـی 
نشسـته و بـدون تحرک می باشـد و بنا 
بـه همیـن دلیل بیـش از پیش بـه این 
فعالیت نیازمند هستند، تصمیم گرفتیم 
ایـن بخش از نشـریه را بـه این موضوع 
اختصـاص دهیـم. همچنیـن بـا توجـه 
بـه اهمیت موضـوع ورزش و سـلامتی 
برای مسـئولین دانشـگاه علوم پزشـکی 
ایـران و فراهم آوردن بسـتر فعالیت های 
ورزشـی در فضای خوابگاه ها و دانشگاه، 
تشـویق دانشـجویان برای بهـره بردن از 
ایـن امکانـات خالـی از لطـف نخواهـد 

. بود
ورزش کـردن عـلاوه بـر تاثیـرات مثبتی 
که بـر وضعیـت جسـمی مـا دارد، روی 

 سـلامت روان مـا نیـز اثربخش اسـت.
تحقیقاتـی بـه سرپرسـتی دکتـر کاتیـا 
سـیفکن، متخصـص جامعـه شناسـی 
ورزش  کـه  می دهـد  نشـان  ورزشـی 
می توانـد مـا را در برابـر اختـلالات جدی 

روانشـناختی محافظـت کنـد.
ایـن مطالعـه که در دانشـکده پزشـکی 
هامبـورگ انجـام شـده اسـت، میـزان 
ورزشـکار   682 افسـردگی  و  اضطـراب 

تفریحـی آلمانـی را در شـرایط مختلـف 
ورزشـی ارزیابـی کـرد. افرادی کـه کمتر از 
2.5 سـاعت در هفتـه ورزش می کننـد در 
معـرض افزایش اضطـراب و افسـردگی 

. هستند
این تحقیقات نشان می دهد ورزشکارانی 
که از دستورالعمل های سازمان بهداشت 
 150( می کنند  پیروی   )WHO( جهانی 
متوسط  شدت  با  بدنی  فعالیت  دقیقه 
در طول هفته برای بزرگسالان سالم 18-
64 ساله( وضعیت  سلامت روانی بهتری 

دارند.
نقـش ورزش در  سـلامت روان بـه قدری 
مهم و شـناخته شـده اسـت که مقالات 
علمی بسـیار زیـادی در دنیـا در موردش 
نوشـته شـده اسـت. ورزش مـداوم بـه 
از  بـر روی بسـیاری  تنهایـی می توانـد 
ناقل هـای عصبـی و هورمون هـای بدن 
تاثیـر مثبـت بگـذارد. این فرآینـد باعث 
بهبـود خلـق مـا می شـود و بـه نوعـی 
داروی طبیعـی و بـدون عـوارض بـرای 
شـادابی مـا اسـت. هنگامی که شـما از 
لحـاظ جسـمی فعـال هسـتید، ذهـن 
دور  روزمـره  اسـترس زا  عوامـل  از  شـما 
می باشـد. ورزش می توانـد بـه شـما در 
کاهـش افـکار منفـی و افزایـش مثبت 
اندیشـی کمـک فـراوان کند. انجـام این 

ورزش و ســلامت روان
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فرآینـد بدیـن صورت بـوده که بـا انجام 
حرکات ورزشـی تولید هورمون اسـترس 
عـوض  در  و  یافتـه  کاهـش  بـدن  در 
تولیـد هورمـون اندورفین بـدن افزایش 
بـوده  هورمونـی  اندورفیـن  می یابـد. 
که سـبب ایجـاد حـس رضایت بعـد از 
انجـام یـک فعالیت ورزشـی سـخت در 

بـدن شـما می شـود. 

زندگـی  بـه  ورزش  کـردن  وارد  بـرای 
کنیـم؟ چـه  خـود  روزانـه 

روزانه ورزش کنیم :
بایـد به این موضـوع بپردازیم کـه امروز 
حتمـاً باید زمانی بـرای ورزش اختصاص 
بدهیـم. این تفکر را داشـته باشـیم که با 
انجام نـدادن ورزش حتمـاً وظیفه ای در 

روز داشـته ایم کـه انجام نـداده ایم.

بـرای ورزش کـردن سـاعت مشـخص 
: کنیم

همانطـور کـه همـه فعالیت هـای مهـم 
زندگـی مـا سـاعت و زمـان مشـخص 
دارد، ورزش هـم بایـد زمـان مشـخصی 
داشـته باشـد مثلا 15 دقیقـه در روز بین 
سـاعت 8 تـا 11 صبـح و یـا عصـر بیـن 
سـاعات 4 تا 6 زمان مشـخص شـده ای 
را بـرای خودمـان و فعالیتمـان در نظـر 

. یم بگیر

هدف گذاری های کوتاه مدت را در ورزش
کــردن  ورزش  در  می خواهیــم  اگــر 

ورزشکارانی که از 
دستورالعمل های 
سازمان بهداشت 

جهانی )WHO( پیروی 
می کنند )1۵0 دقیقه 

فعالیت بدنی با شدت 
متوسط در طول هفته 
برای بزرگسالان سالم 

1۸-۶4 ساله( وضعیت 
 سلامت روانی بهتری 

دارند.
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دســتاوردی داشــته باشــیم و ســلامتی 
جســم و روحمــان را بیشــتر کنیــم 
ــای  ــان هدف ه ــرای خودم ــم ب میتوانی
ــلًا  ــم. مث ــر بگیری ــدت در نظ ــاه م کوت
ــا  کاهــش وزن ماهــی یــک کیلوگــرم ب

ورزش.

یک همراه برای خودتان پیدا کنید
همراهـی فـردی بـا مـا باعـث می شـود 
انگیـزه ای اضافـه پیدا کنیم. در شـرایطی 
کـه ممکـن اسـت مـا نخواهیـم ورزش 
کنیـم او می تواند ما را تشـویق به ورزش 

کنـد و یـا همچنیـن برعکس.

چه موقعی از شبانه روز ورزش کنیم؟
بـرای بسـیاری از افراد این سـوال را دارند 
کـه ورزش در شـب بهتـر اسـت یـا روز؟ 
زمـان مناسـب ورزش، زمانـی نیسـت 
کـه کالری بیشـتری سـوزانده می شـود، 
زمانی اسـت که بـرای برنامـه  ی روزانه ی 
شـما بهتر اسـت و حس  حال بهتری در 

آن موقـع از شـبانه روز دارید.
در ایـن زمانـی که ما زندگـی می کنیم جا 
دادن ورزش در برنامـه ی روزانه کار تقریبا 
زمـان  بهتریـن  پـس  اسـت،  مشـکلی 
ورزش زمانـی اسـت که می توانیـد آن را 
انجـام دهیـد. تمـام افـراد نمی توانند در 
یـک زمـان و بـرای مدت زمان یکسـانی 
ورزش کننـد و فرمول یکسـانی برای این 
مـورد وجـود نـدارد. اگـر تنها زمـان آزاد 
شـما صبح ها اسـت بنابراین بهتر اسـت 

صبـح ورزش کنید.

در این زمانی که ما زندگی 
می کنیم جا دادن ورزش در 

برنامه ی روزانه کار تقریبا 
مشکلی است، پس بهترین 
زمان ورزش زمانی است که 

می توانید آن را انجام دهید. 
تمام افراد نمی توانند در یک 

زمان و برای مدت زمان یکسانی 
ورزش کنند و فرمول یکسانی 

برای این مورد وجود ندارد.
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 انگ را ترکیبی از سه مولفه می دانیم:
شناختی )باورهای جاهلانه(

عاطفی )احساس منفی عدم علاقه یا ترس(
رفتار )طرد و سرکوب شدن(
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انـگ  سـلامت روان بـه چـه معناسـت؟ 
انگ  سـلامت روان شـامل برچسب زدن 
و بـی اعتبار کـردن افراد بـه دلیل تفاوت 
هایشـان اسـت کـه می تواند احسـاس 
شـرم یا بـی ارزشـی را القـا کنـد. افرادی 
که دارای مشـکلات  سلامت روان هستند 
ممکن اسـت برچسب زده شـوند، طبق 
کلیشـه های فرهنگـی با آنها رفتار شـود، 
یا مـورد تبعیـض قـرار گیرند. بـه عنوان 
مثـال، ممکن اسـت فردی با مشـکلات 
 سـلامت روانی "دیوانـه" یـا "خطرنـاک" 
نامیـده شـود. دیگـری ممکن اسـت به 
دلیل تشـخیصی که دارد از شـغل اخراج 
شـود. مدل هـای مختلـف سـاختارهای 
متفاوتـی را برای مفهوم انگ یا اسـتیگما 
پیشـنهاد می کننـد. از یک منظـر انگ را 
ترکیبی از سـه مولفه می دانیم: شـناختی 
)باورهـای جاهلانه(، عاطفی )احسـاس 
منفـی عـدم علاقـه یـا تـرس(، و رفتـار 
)طرد و سـرکوب شـدن(. دیـدگاه دیگری 
انـگ را بـا فرآینـدی کـه از طریـق آن بـه 
ایـن  تعریـف می کنـد.  وجـود می آیـد 
شـامل تمایز و برچسـب زدن تفاوت ها، 
پیونـد زدن برچسـب ها به کلیشـه های 
منفـی، قـرار دادن افراد برچسـب خورده 
در دسـته های متمایـز، و محـدود کردن 
دسترسـی به قدرت اجتماعی، اقتصادی 
و سیاسـی اسـت کـه طـرد و تبعیض را 

می بخشـد.  تداوم 
انـگ  انـگ چیسـت؟  انـواع مختلـف 
 سـلامت روان به سـه نـوع دسـته بندی 
شـده اسـت. انـگ عمومـی بـه نگـرش 

انگ 
سلامت روان
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دارد  تمایـل  آمریـکا  می دهـد.  نشـان 
قائـل  ارزش  اسـتقلال  و  فردگرایـی  بـه 
شـود، کـه برخی معتقدنـد با قـرار دادن 
مسـئولیت یا "سـرزنش" صرفـاً به عهده 
فـرد، انـگ را تـداوم می بخشـد. مـردم 
در بسـیاری از نقـاط دیگـر جهـان افـراد 
را بـه خاطـر تفاوت هـا یـا مبارزاتشـان 
سـرزنش نمـی کننـد. آنها ممکن اسـت 
خـدا، خانـواده، روحیه بدخـواه، کارما، یا 
اسـترس جنـگ، فقـر و سـایر نیروهـای 

سیاسـی-اجتماعی را مقصـر بداننـد.
پیامد های انگ  سـلامت روان چیسـت؟ 
انـگ افـراد را مجبـور می کنـد کـه نـه 
تنهـا بـا اختـلال خـود مبـارزه نکننـد، 
نیـز  و طـرد شـدن  تعصـب  بـا  بلکـه 
کنـار بیاینـد. ایـن می توانـد افـراد را بـه 
سـمت ایجـاد احسـاس سـرزنش خود 
و عـزت نفـس پایین سـوق دهـد و آنها 
را از جسـتجوی درمـان یـا فرصت هـای 
یـک  دارد.  بـاز  حرفـه ای  و  اجتماعـی 
بررسـی سیسـتماتیک ایـن پیامدهـا را 
انـگ  کـه  دریافـت  و  نشـان می دهـد 
و  درآمـد  اشـتغال،  بـر   سـلامت روان 
دیدگاه هـای عمومـی در مورد تخصیص 
مراقبت هـای  هزینه هـای  و  منابـع 

می گـذارد. منفـی  تأثیـر  بهداشـتی 

ــگ  ــا ان ــردن ب ــه ک ــوه مقابل نح
 ســلامت روان

ــی در  ــلالات روان ــه اخت ــلا ب ــراد مبت اف
ــرزنش،  ــورد س ــر م ــخ بش ــول تاری ط
تحقیــر و طــرد شــده انــد. در حالــی کــه 

منفـی جامعه نسـبت بـه افـراد مبتلا به 
بیمـاری روانی اشـاره دارد. انـگ به خود 
یـا انـگ درونـی زمانـی اسـت کـه فـرد 
مبتلا به بیمـاری روانی ایـن نگرش های 
منفـی را درونـی می کند. انگ سـازمانی 
که سیسـتمی اسـت و شـامل قوانین یا 
سیاسـت های دولت یا سـایر سازمان ها 
می شـود کـه بـه صـورت عمدی یـا غیر 
عمـدی علیـه افـراد مبتـلا بـه بیمـاری 
روانـی تبعیض قائل می شـوند. نمونه ای 
پوشـش  تفـاوت  سـازمانی،  انـگ  از 
بیمه ای بین درمان روانپزشـکی و درمان 

است. پزشـکی 
انـگ درونـی شـده چیسـت؟ پذیـرش 
و  کلیشـه ها  بـا  موافقـت  و  شـخصی 
پیشـداوری هایی کـه علیـه خـود وجود 
دارد، انـگ درونـی یا انگ به خود نامیده 
می شـود. برخـی بر ایـن باورند کـه این 
مسـئله تـا حـدودی ناشـی از اسـترس 
ناشـی از تجربـه انگ اسـت. انگ درونی 
شـده با پریشـانی عاطفی، احسـاس کم 
ارزشـی و از دسـت دادن خودکارآمـدی 
مرتبط اسـت. ممکـن اسـت پیامدهای 
عملی نیز وجود داشـته باشـد. به عنوان 
مثـال، انگ درونی ممکن اسـت فرد را از 
درخواسـت شـغل باز دارد، زیـرا باور نمی 

کنـد کـه توانایی هـای لازم را دارد.
فرهنـگ چگونـه بـر انـگ  سـلامت روان 
بـه آن  آنچـه مـردم  تأثیـر می گـذارد؟ 
انـگ می زننـد از فرهنگـی بـه فرهنگـی 
دیگـر متفـاوت اسـت. فرهنـگ تفـاوت 
در نحـوه درک و تفسـیر کـردن افـراد را 
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نگرش هــا در مــورد بیماری هــای روانــی 
و درمــان آن در طــول قــرن گذشــته بــه 
طــور چشــمگیری بهبــود یافتــه اســت، 
ــن  ــا ای ــت. ب ــده اس ــد نش ــگ ناپدی ان
ــه  ــع ب ــازمان ها و جوام ــراد، س ــال اف ح
رســیدگی بــه انــگ  ســلامت روان و 

ــد. ــه می دهن ــای آن ادام پیامده
حــال  در  انــگ  ســلامت روان  آیــا 
کاهــش اســت؟ تکامــل انــگ در طــول 
زمــان پیچیــده اســت. امــروزه آگاهــی، 
اطلاعــات و ســواد بیشــتری نســبت بــه 
ــن  ــا ای ــود دارد. ب ــل وج ــال های قب س
ــا و  ــه نگرش ه ــه ب ــن همیش ــال ای ح
باورهــا ترجمــه نمــی شــود. بــه عنــوان 
ــد  ــه رون ــر ک ــه اخی ــک مطالع ــال، ی مث
انــگ بیمــاری روانــی در ایــالات متحــده 
ــی  ــال های 1996 و 2018 ارزیاب ــن س را بی
کــرد، کاهــش قابــل توجهــی را در انــگ 
بــرای افســردگی اساســی نشــان داد، اما 
ــتگی  ــا وابس ــکیزوفرنی ی ــرای اس ــه ب ن
ــن  ــه همچنی ــن مطالع ــکل. ای ــه ال ب
ــرش  ــی را در پذی ــل توجه ــش قاب افزای
علــل بیوپزشــکی بیمــاری روانــی گزارش 
کــرد، امــا ایــن پذیــرش منجــر بــه طرد 
اجتماعــی کمتــری نشــد. در حالــی کــه 
پیشــرفت وجود داشــته اســت، بــه دور 
از یکنواختــی یــا فراگیــر بــودن اســت.

ــگ  ــا ان ــد ب ــه می توان ــه چگون جامع
ــات  ــد؟ تحقیق ــارزه کن  ســلامت روان مب
ــه آگاهــی و ســواد،  نشــان می دهــد ک
ــه در  ــا همیش ــت، ام ــم اس ــه مه اگرچ
ــی از  ــر نیســت. یک ــگ موث کاهــش ان

ــد  ــر می رس ــه نظ ــه ب ــی ک تجربه های
ــا  ــل ب ــد، تعام ــش می ده ــگ را کاه ان
ــی  ــای روان ــه بیماری ه ــلا ب ــراد مبت اف
اســت. نزدیکــی و روابــط بــا افــراد 
مبتــلا بــه بیمــاری روانــی، و بــاز بــودن 
در مــورد ایــن روابــط بــا دیگــران، 
ــد.  ــر ده ــا را تغیی ــد نگرش ه می توان
ــر  ــه تصوی ــده، ب ــل زن ــاب تعام در غی
کشــیدن در تلویزیــون و فیلــم می تواند 
جایگزین هــای مفیــدی باشــد. بــه طــور 
ــراد مشــهور  مشــابه، خــود افشــایی اف

ــد. ــودمند باش ــد س ــز می توان نی
چگونــه افــراد می تواننــد بــا انــگ 
ــات  ــد؟ اقدام ــارزه کنن ــلامت روان مب  س
افــراد  کــه  دارد  وجــود  متعــددی 
ــگ در  ــا ان ــارزه ب ــرای مب ــد ب می توانن
ــام  ــود انج ــع خ ــود و جوام ــی خ زندگ
ــه  ــا مطالع ــد ب ــا می توانن ــد. آنه دهن
در مــورد  ســلامت روان، کلیشــه ها و 
افســانه ها خــود دانــش کســب کننــد و 
آنهــا را آمــوزش دهنــد. افــراد می تواننــد 
ــگ  ــه در ایجــاد ان ــی ک ــورد عوامل در م
نقــش دارنــد ماننــد فرهنــگ، اســترس 
ــر  ــد ه ــد. می توانن ــق کنن ــر تحقی و فق
گونــه انــگ بــه خــود را کشــف کننــد و 
در ایــن صورت شــفقت و توانمندســازی 
خــود را تمریــن کننــد. و آنهــا می تواننــد 
بــا داوطلــب شــدن یــا حمایــت از طرف 
ــلامت روانی  ــکلات  س ــه مش ــانی ک کس

دارنــد بــه دیگــران کمــک کننــد.
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ـــول  ـــی غ ـــتان ها وقت ـــه در داس همیش
ـــل فـــردی ظاهـــر  چـــراغ جـــادو در مقاب
چـــه  می پرســـد  او  از  می شـــود 
خواســـته ای داریـــد ؟ دقـــت کردیـــد 
ـــم  ـــادو ه ـــراغ ج ـــول چ ـــی غ ـــه حت ک
ـــای  ـــری و ه ـــت و نی ـــه ابه ـــا آن هم ب
ــد؟  ــوال میکنـ ــرد سـ ــی از فـ جادویـ
ـــی  ـــا، کس ـــتان ه ـــت در داس ـــچ وق هی
ــواب  ــه در جـ ــد کـ ــدا نمی کنیـ را پیـ
غـــول چـــراغ جـــادو بـــه او بگویـــد 
خـــودت بایـــد بدانـــی. یـــا کســـی را 
پیـــدا نمی کنیـــد کـــه غـــول چـــراغ 
جـــادو بـــدون هماهنگـــی یـــک آرزو 
ــتدلال  ــد و اسـ ــرآورده کنـ برایـــش بـ
کنـــد کـــه قطعـــا ایـــن آرزو برایـــش 
مهـــم بـــود بـــرای همیـــن از او در 

مـــورد آن نپرســـیدم. 
ـــردن  ـــرح ک ـــالا مط ـــال ب ـــدف از مث ه
یکـــی از رایـــج تریـــن تحریف هـــای 
ـــه آن  اســـت.  ـــن ب شـــناختی و پرداخت
ـــی؛ شـــاید در ظاهـــر، ایـــن  ذهـــن خوان
کلمـــه بـــه چیزهـــای شـــبیه مـــاورا 
ـــی  ـــه پات ـــزم و تل ـــا هیپنوتی ـــه ی طبیع
ــوع  ــک نـ ــع یـ ــا در واقـ ــد. امـ بمانـ
تحریـــف شـــناختی اســـت کـــه در همـــه 
ـــی   ـــن خوان ـــد. در  ذه ـــا رخ می ده م

بپرس
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فـــرد فـــرض را بـــر ایـــن می گـــذارد 
ــه  ــه چـ ــری بـ ــد دیگـ ــه می دانـ کـ
ـــه  ـــدون اینک ـــد ب ـــر می کن ـــزی فک چی
شـــواهد کافـــی بـــرای ایـــن تصـــور 
ـــی  ـــه زبان ـــا ب ـــد! ی ـــته باش ـــود داش خ
ــیدن  ــای پرسـ ــه جـ ــرد بـ ــر، فـ دیگـ
از طـــرف مقابـــل ســـعی می کنـــد 
ـــش  ـــرد مقابل ـــکارات ف ـــاس و اف احس
ذهنـــش را حـــدس بزنـــد و بـــر اســـاس 
ــه  ــدون اینکـ ــرد بـ ــم بگیـ آن تصمیـ
شـــواهد منطقـــی بـــرای آن باشـــد. 
ـــا  ـــه تنه ـــی ن ـــن توانای ـــگاه اول ای در ن
مضـــر نیســـت بلکـــه ســـودمند اســـت؛ 
حتـــی همـــه مـــا تـــا بـــه امـــروز از 
آن اســـتفاده کرده ایـــم و بعد هـــا 
هـــم اســـتفاده خواهیـــم کـــرد. امـــا 
ـــیب زا  ـــادی و آس ـــتفاده ع ـــاوت اس تف
ـــت.  ـــتفاده اس ـــدت اس ـــزان و ش در می
ـــچ  ـــرد  ه ـــه ف ـــود دارد ک ـــی وج مواقع
ـــاس ها  ـــدن احس ـــرای فهمی ـــی ب تلاش
یـــا افـــکارا فـــرد مقابـــل انجـــام 
نمی دهـــد و صرفـــا بـــر مبنـــای 
حدســـیات کـــه خـــودش دارد جلـــو 
ـــن  ـــز ای ـــع نی ـــر مواق ـــی رود و در اکث م
ــد  ــط از آب در می آیـ ــیات غلـ حدسـ
و باعـــث بوجـــود آمـــدن ســـوتفاهم 
ــه در  ــرود کـ ــان نـ ــود. )یادمـ می شـ
ـــم  ـــد کردی ـــی تاکی تعریـــف ذهـــن خوان
ـــی  ـــرد از شـــواهد کاف ـــه حدســـیات ف ک
برخـــورددار نیســـتند(. یـــا مواقعـــی 
ــراد هنـــگام بوجـــود  وجـــود دارد افـ
آمـــدن ســـوتفاهم ها بـــه جـــای 

در بین انسان های روی کره زمین 
همان طور که هیچ یک از آنها  

اثر انگشتانشان عین هم نیست، 
طرز تفکرشان نیز مانند هم 

نیست. پس کاملاً طبیعی است 
که انسان های متفاوت با توجه 

به بافت فرهنگی و فردی، تجربه 
زیستی، سبک زندگی و... نسبت 
به قضایا، مختلف و متفاوت نگاه 

کنند.
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ـــتر  ـــر بیش ـــا همدیگ ـــردن ب ـــت ک صحب
ــان  ــیات خودشـ ــان حدسـ ــر همـ بـ
تکیـــه می کننـــد و ســـعی می کننـــد 
ـــتقیم و  ـــن مس ـــای پرداخت ـــه ج ـــا ب ت
ـــرار  ـــش از آن ف ـــک چال ـــا ی ـــه ب مواج
ـــان  ـــی خودش ـــق حدس ـــا طب ـــد ی کنن
در ذهنشـــان دارنـــد آن را تببیـــن 

کننـــد و پرونـــده اش را ببنـــدد.

 چند راهکار پیشنهادی 
ــا  ــی و بجـ ــش منطقـ 1. از پرسـ

ــید نهراسـ
ــن  ــره زمیـ ــان در کـ ــارد انسـ 8 میلیـ
وجـــود دارد . بـــه جرئـــت می تـــوان 
گفـــت کـــه هیـــچ یـــک از ایـــن 
ــر  ــه اثـ ــور کـ ــان طـ ــارد همـ 8 میلیـ
انگشتانشـــان عیـــن هـــم نیســـت. 
ــم  ــن هـ ــز عیـ ــان نیـ ــرز تفکرشـ طـ
ـــی اســـت  ـــلا طبیع ـــس کام نیســـت. پ
ـــه  ـــا توج ـــاوت ب ـــان های متف ـــه انس ک
ـــه  ـــردی، تجرب ـــه بافـــت فرهنگـــی و ف ب
ــبت  ــی و... نسـ ــبک زندگـ زیسته،سـ
ــاوت  ــف، متفـ ــای مختلـ ــه قضایـ بـ
نـــگاه کننـــد. شـــاید بـــرای همیـــن 
ــیدن های  ــوال پرسـ ــه سـ ــد کـ باشـ
ـــر  ـــاز ت ـــرا کارس ـــاده اکث ـــک و س کوچ
بـــوده و از وقـــوع ســـوتفاهم های 
ـــت.  ـــرده اس ـــری ک ـــورد جلوگی ـــی م ب
بنابرایـــن بـــرای پرســـیدن ســـوالات 
ـــود  ـــه خ ـــید و ب ـــا نترس ـــی و بج منطق
یـــادآوری کنیـــد کـــه شـــما ســـعی 
میکنیـــد تـــا در برخـــورد بـــا افـــراد 

ـــه  ـــخه ب ـــن نس ـــک تری ـــف  نزدی مختل
ـــد و از بوجـــود امـــدن  حقیقـــت را بیابی

ســـوتفاهم جلوگیـــری کنیـــد.
2. تفکر نقاد را یاد بگیرید 

ــی  ــی از مهارت هایـ ــاد یکـ ــر نقـ تفکـ
اســـت کـــه همـــواره ســـعی میکنـــد 
ـــات،   ـــوه اطلاع ـــای انب ـــر در دنی ـــا بش ت
بتوانـــد اطلاعـــات نزدیکتـــر بـــه 
حقیقـــت را برگزینـــد و از مصـــرف 
ـــری  ـــط جلوگی ـــات غل ـــا و اطلاع داده ه
ـــاد  ـــر نق ـــا اســـتفاده تفک ـــا تنه ـــد. ام کن
در مـــورد اطلاعـــات دنیـــای بیـــرون 
نیســـت؛ بلکـــه در خیلـــی از مواقـــع 
بـــا آموختـــن تفکـــر نقـــاد خواهیـــم 
آموخـــت تـــا تصـــورات و حدســـیات 
خودمـــان در مـــورد محیـــط یـــا 
ـــوال  ـــر س ـــز زی ـــان نی ـــای اطرافم آدم ه
ـــه  ـــه ب ـــا توج ـــم ب ـــعی کنی ـــم و س ببری
شـــواهد موجـــود باور هـــای خـــود را 

اصـــلاح کنیـــم 
ـــدازه  ـــه ان ـــدس ب ـــک ح ـــه ی ۳. ب
ـــد  ـــت بدهی ـــدس اهمی ـــک ح ی

ـــان  ـــیات م ـــه حدس ـــرود ک ـــان ن یادم
ـــتند و  ـــع هس ـــی از وقای ـــا فرضیات صرف
ـــا  ـــرای آن ه ـــم ب ـــه نتوانی ـــی ک ـــا زمان ت
ــم آن را  ــدا کنیـ ــی پیـ ــواهد کافـ شـ
ـــعی  ـــم و س ـــه ببنی ـــوان فرضی ـــه عن ب
ـــه  ـــم ب ـــب بتوانی ـــدم تعص ـــا ع ـــم ب کنی
ــز  ــر نیـ ــا و تبیین هـــای دیگـ گزینه هـ

ـــم.   ـــه کنی توج
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معرفی
کتـاب

نام کتاب: قدرت عادت
نویسنده: چارلز داهیگ

چارلز داهیگ، نویسنده و گزارشگر معروف، در کتاب قدرت عادت، ما را از کشفیات تکان 
دهنده ای درباره علم عادت ها آگاه می کند که برای همیشه نحوه شکل گیری و تغییر آن ها 

را می آموزیم.
کتاب قدرت عادت )The Power Of Habit( چکیده ی صدها پژوهش دانشگاهی، مصاحبه 
با بیش از سیصد دانشمند، مدیر و تحقیقات انجام شده در ده ها شرکت و سازمان است 

که حدود 62 هفته در لیست پرفروش ترین های نیویورک تایمز قرار گرفته بود.
این اثر به سـه بخش تقسـیم شـده اسـت؛ بخـش اول به این موضـوع اختصاص دارد 
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که عادت هـا چگونه در زندگـی افراد پدید 
عصب شناسـی  بخـش  ایـن  می آینـد. 
سـاختن  چگونگـی  عـادت،  شـکل گیری 
عادت هـای  تغییـر  جدیـد،  عادت هـای 
قدیمـی و روش هـای مختلف ایـن فرایند 
اینکـه  را بررسـی می کنـد. بـرای نمونـه، 
چگونه مسـواک زدن از یـک امر غیرعادی 
و عجیـب بـه یـک دغدغـه ملـی تبدیـل 

می شـود.
که  می شود  داده  توضیح  بخش  این  در 
چطور شرکت پروکتر  اند گمبل توانست با 
استفاده از الگوهای عادتی مشتریان یک 
اسپری خوش بو کننده هوا به نام فیبریز را 
تبدیل کند  به یک تجارت میلیارد دلاری 
گمنام  معتادان  انجمن  چگونه  اینکه  یا 
اوج  در  عادت ها  به  حمله  با  توانست 
اعتیاد، زندگی هزاران تن را تغییر دهد و 
اینکه چگونه مربی معروف، تونی دانگی، 
توانست سرنوشت بدترین تیم لیگ ملی 
واکنش های  بر  تمرکز  با  را  امریکا  فوتبال 
ظریف  کلیدهای  به  بازیکنانش  خودکار 

زمین بازی، به کلی تغییر دهد.
و  شـرکت ها  عادت هـای  دوم  بخـش 
بررسـی می کنـد.  را  سـازمان های موفـق 
عملکـرد  نحـوه  جزئیـات  بخـش  ایـن 
مدیـر شـرکت آلکوا، پـاول اونیل، را شـرح 
آنکـه  از  پیـش  چگونـه  کـه  می دهـد 
وزیـر دارایـی شـود توانسـت بـا تمرکـز بر 
یـک عـادت محـوری، ایـن شـرکت رو به 
نابـودی را بـه صـدر جـدول »میانگیـن 
صنعتـی داو جونـز« بکشـاند یـا اینکـه 
القـا  بـا  توانسـت  اسـتارباکس  چگونـه 
کـردن عادت هایـی که بـرای تقویـت اراده 
طراحـی شـده بودنـد، یـک دانش آمـوز 
برتـر  مدیـران  از  یکـی  بـه  را  مـردودی 
دنیـا تبدیـل کنـد. ایـن بخـش توضیـح 
می دهـد وقتـی عادت های سـازمانی یک 
بیمارسـتان نادرسـت باشـد، حتی ممکن 

اسـت زبردسـت ترین جراحان نیز مرتکب 
اشـتباهات جبـران ناپذیر و مرگبار شـوند.
بخش سـوم عادت های جوامع را بررسـی 
می کنـد. ایـن بخـش توضیـح می دهـد 
چگونه مارتیـن لوترکینـگ و جنبش های 
تغییـر  راه  از  حـدی  تـا  مدنـی  حقـوق 
مونتگومـری  در  اجتماعـی  عادت هـای 
آلابامـا به پیروزی رسـیدند و اینکه چگونه 
کشیشـی جوان به نام ریک وارن توانست 
بـا تمرکـز بـر تغییـر همـان عادت هـای 
را  کشـور  کلیسـای  بزرگ تریـن  مشـابه، 
در منطقـه سـدلبک کالیفرنیـا بسـازد. در 
پایـان این بخش بـه سـؤال های اخلاقی 
پیچیده تـر پاسـخ می دهیم، ماننـد اینکه 
اگـر قاتلی در انگلسـتان بتوانـد ثابت کند 
ایـن عادت هـای او بوده انـد کـه او را وادار 

بـه قتـل کرده اند، بایـد آزاد شـود.
این  در   )Charles Duhigg( داهیگ  چارلز 
کتاب بر عادت هایی تمرکز دارد که به طور 
انتخاب هایی  شده اند:  تعریف  مشخص 
که همه ی ما زمانی آگاهانه برمی گزینیم؛ 
سپس بدون آنکه به آن ها فکر کنیم، هر روز 
انجامشان می دهیم. همه ی ما در نقطه ای 
چقدر  گرفته ایم  تصمیم  آگاهانه  زمان  از 
خواب  از  وقتی  بخوابیم،  چقدر  بخوریم، 
دهیم،  انجام  کاری  چه   ابتدا  بیدار شدیم 
آنگاه  غیره.  و  کنیم  پیاده روی  وقت  چه 
برای هیچ یک از این کارها دیگر تصمیم 
نگرفتیم و آن رفتار در ما خودکار شد و این 
کاملًا  نتیجه  یک  لحاظ عصب شناسی  از 
طبیعی است. حال ما با درک اینکه چگونه 
این اتفاق می افتد، می توانیم آن الگوها را 

هرطور که می خواهیم بازسازی کنیم.
در بخشی از کتاب می خوانیم:

بـرای  تمایـلات  علـم  درک  و  شـناخت 
اسـت.  حیاتـی  موضوعـی  شـرکت ها 
بسـیاری از کارهـا هسـتند کـه مـا بایـد 
آن هـا را روزانـه و منظـم انجـام دهیم اما 
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هرگـز بـه عـادت تبدیـل نمی شـوند. بـرای 
مثـال مـا باید هـر روز مراقب میـزان مصرف 
نمـک یـا شـکر مان باشـیم یـا آب زیـادی 
بنوشـیم، همچنیـن بایـد هر روز سـبزیجات 

بیشـتر و چربـی کمتـر بخوریم، بایـد هر روز 
ویتامیـن مصـرف کنیم و ضد آفتـاب بزنیم. 
لـزوم عادت شـدن مـورد آخر بسـیار واضح 
اسـت: زدن مقدار کمی ضدآفتاب به صورت 
هـر روز صبح میزان احتمال ابتلا به سـرطان 
پوسـت را تـا حـد زیـادی کاهـش می دهد؛ 
امـا بـا وجـود ایـن کمتـر از 10% امریکایی ها 
هـر روز از ضدآفتـاب اسـتفاده می کننـد؛ در 
حالی که همـه آن ها هر روز دندان هایشـان 

را مسـواک می زننـد. چـرا؟

نظـر جُرعـه: کتـاب قـدرت عادت بیشـتر در 
مـورد مفاهیـم شـکل گیری عـادات بحـث 
اتمـی«  »عادت هـای  کتـاب  ولـی  می کنـد 
بـا بیانـی سـاده راهکارهای عملی مناسـب 
بـرای تغییـر عادت های مـا را ارائـه می دهد. 
مـا  کـه مغـز  بدانیـد  داریـد  اگـر دوسـت 
چگونـه در ایجـاد عادت هایمان نقـش دارد 
کتـاب »قـدرت عـادت« گزینه مناسـبی برای 
شماسـت و اگـر دنبـال روشـی می گردیـد 
کنیـد،  مدیریـت  را  خـود  عادت هـای  کـه 
کتـاب جیمـز کلیـر )عادت های اتمـی( گزینه 

مناسـب تری بـرای شـما خواهـد بـود.

]یک پاراگراف از کتاب[

در  آیا می خواهید عادت غذایی جدیدی 
خود ایجاد کنید؟ محققان مرکز ملی کنترل 
وزن امریکا در پروژه ای با حضور بیش از 
شش هزار نفر در آن بین 15 تا 20 کیلو وزن 
کم کرده بودند، متوجه شدند 78% شرکت  
مشخص  صبحانه ای  روز  هر  کنندگان 
می خورند )سرنخ(، اما بیشتر کسانی که در 
رژیم غذایی خود موفق شده بودند، پاداشی 
مشخص برای متعهد ماندن خود نیز در 
نظر گرفته بودند. این پاداش می توانست 
هر چیزی باشد، لباسی بخصوص، حس 

رضایت و غرور از رفتن روی ترازو و پایین 
آوردن وزن، تناسب اندام یا خلاصه چیزی 
که به راستی می خواستند و با دقت انتخاب 
می شدند  وسوسه  وقت  هر  بودند.  کرده 
رژیم غذایی خود را بشکنند، بر پاداش خود 
تمرکز می کردند تا جایی که این تمایل به 
نوعی وسواس خفیف تبدیل شد. محققان 
دریافتند تمایل افراد به پاداش، بر وسوسه 
شکستن تعهدشان غلبه می کند. این میل 
به پاداش چرخه عادت را در آن ها استوار 

می کرد.
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