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ــش  ــی بی ــوان مفهوم ــه عن ــترده ب ــور گس ــه ط ــلامت روان ب س
ازعــدم وجــود بیمــاری روانــی و شــامل خوب بــودن ذهنــی، ادراک 
خودکارآمــدی، اســتقلال و خودمختــاری، کفایــت و شایســتگی، 
وابســتگی میــان نســلی و خودشــکوفایی و توانمندی هــای بالقــوه 
فکــری و هیجانــی اســت؛ ســلامت روان افــراد را قــادر می ســازد در 

تمــام زمینه هــای زندگــی خــود بــه طــور مؤثرتــر عمــل کننــد.
ســلامت روان شــامل رفــاه عاطفــی، روانــی و اجتماعــی مــا 
ــا  ــار م ــر، احســاس و رفت ــر نحــوه تفک ــن ســلامتی ب می شــود. ای
تأثیــر می گــذارد. همچنیــن بــه تعییــن نحــوه مدیریــت اســترس، 
ارتبــاط بــا دیگــران و انتخاب هــای ســالم کمــک می کند. ســلامت 
روان در هــر مرحلــه از زندگــی، از کودکــی و نوجوانــی تا بزرگســالی، 

مهــم اســت. 
کاربـرد مهـم ایـن تعریـف ایـن اسـت کـه سـامت روان چیـزی 
فراتر از صرف عدم ابتا به اختالات روانی یا ناتوانایی هاسـت.

اگرچـه ایـن اصطلاحـات اغلـب به جای هم اسـتفاده می شـوند، 
امـا سـلامت روان ضعیـف و بیمـاری روانـی یکسـان نیسـتند. یک 
فرد می تواند سـلامت روانی ضعیفی داشـته باشـد و بیماری روانی 
بـرای او تشـخیص داده نشـود. به همین ترتیـب، فردی که مبتلا 
به یک بیماری روانی تشـخیص داده می شـود، می تواند دوره هایی 

از رفـاه جسـمی، روانی و اجتماعـی را تجربه کند.

سخـــــن مدیرمسئول
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اختلالات رایج 
سلامت روان



شایع ترین انواع اختلالات روانی به شرح 
زیر است:

• اضطرابی 
• خلقی 

• اسکیزوفرنی

 اختلالات اضطرابی 
انجمـن اضطـراب  بـه گزارشـات  بـا توجـه 
اضطرابـی  اختـلالات  آمریـکا،  افسـردگی  و 
رایج تریـن نـوع بیمـاری روانـی هسـتند. افـراد 
مبتـلا بـه ایـن اختـلالات تـرس یـا اضطـراب 
شـدیدی دارنـد کـه بـه اشـیاء یـا موقعیت های 
خاصـی مربـوط می شـود. اکثـر افـراد مبتلا به 
اختلال اضطراب سعی می کنند از قرار گرفتن 
در معـرض هـر چیزی که باعـث اضطراب آنها 

می شـود اجتنـاب کننـد.

نمونه هایی از اختلالات اضطرابی عبارتند از:
 )GAD(اختلال اضطراب فراگیر 

به  را   GAD آمریکا  روانپزشکی  انجمن 
عنوان نگرانی نامتناسبی که زندگی روزمره را 

مختل می کند تعریف می کند.
افراد همچنین ممکن است علائم فیزیکی از 

جمله موارد زیر را تجربه کنند:
• بی قراری
• خستگی

• عضلات منقبض
• خواب منقطع

حملات علائم اضطراب لزوماً به یک محرک 
خاص در افراد مبتلا به GAD نیاز ندارد. این 

شاید هزاران فوبیا وجود داشته 
باشد و چیزی که شاید برای 

یک فرد غیرعادی به نظر برسد، 
ممکن است مشکلی جدی 

برای دیگری باشد و بر زندگی 
روزمره فرد غالب باشد.
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فوبیای ساده: این نوع فوبیا می تواند شامل 
ترس نامتناسب از اشیاء، سناریوها یا حیوانات 
و حشرات خاص باشد. ترس از عنکبوت یک 

مثال رایج است.
عنوان  به  اوقات  گاهی  فوبیای اجتماعی: 
اضطراب اجتماعی شناخته می شود، این فوبیا 
شامل ترس از قرار گرفتن در معرض قضاوت 
دیگران است. افراد مبتلا به فوبیای اجتماعی 
محیط های  معرض  در  قرار گرفتن  از  اغلب 

اجتماعی فرار می کنند.
از  تـرس  بـه  اصطـلاح  ایـن  آگورافوبیـا: 
موقعیت هایـی اشـاره می کنـد کـه دور شـدن 
از آن ممکـن اسـت دشـوار باشـد، ماننـد قـرار 

افراد ممکن است در مواجهه با موقعیت های 
مانند  مستقیمی ندارند،  خطر  که  روزمره 
اضطراب  ملاقات،  قرار  یا  خانگی  کارهای 
 GAD مفرط را تجربه کنند. یک فرد مبتلا به
احساس  محرکی  هیچ  بدون  اوقات  گاهی 

اضطراب می کند.
 اختلالات پانیک )ترس( 

یا پانیک به  افراد مبتلا به اختلال هراس 
طور منظم حملات پانیک را تجربه می کنند 
یا  ناگهانی و طاقت فرسا  که شامل وحشت 

احساس فاجعه و مرگ قریب الوقوع است.
 فوبیاها 

انواع مختلفی از فوبیا وجود دارد:
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هواپیمـا.  از  تـرس  یـا  آسانسـور  در  گرفتـن 
بسـیاری از مردم این فوبیا را با ترس از بیرون 

اشـتباه می گیرنـد. بـودن 
فوبیاها عمیقاً شخصی هستند و پزشکان 
هنوز هم انواع آن را نمی شناسند. شاید هزاران 
فوبیا وجود داشته باشد و چیزی که شاید برای 
یک فرد غیرعادی به نظر برسد، ممکن است 
مشکلی جدی باشد که بر زندگی روزمره فرد 

دیگری غالب است.
 )OCD( اختلال وسواس اجباری 

افــراد مبتــلا بــه OCD دارای وســواس و 
اجبــار هســتند. بــه عبــارت دیگــر، آنهــا افــکار 
مســتمر و اســترس زا و میــل قوی بــرای انجام 

کارهــای تکــراری ماننــد شســتن دســت ها را 
ــه می کننــد. تجرب

)PTSD( اختلال استرس پس از سانحه
 PTSD می تواند پس از تجربه یا مشاهده 
یک رویداد شدید استرس زا یا آسیب زا رخ 
دهد. در طول این نوع رویداد، فرد فکر می کند 
که زندگی خود یا زندگی دیگران در خطر است. 
آنها ممکن است احساس ترس کنند یا حس 
است  وقوع  حال  در  آنچه  بر  کنند کنترلی 
ندارند. احساسات تروما و ترس ممکن است 

بعدها به ایجاد PTSD منجر شود.
در  را  بحث  این  به  مربوط  مطالب  ادامه 

نشریه ماه بعد بایکدیگر مرور خواهیم کرد. 
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چیســـت؟بخـشش 



بخشــش بــرای افــراد، مختلــف معانــی 
یــک  بخواهیــم  اگــر  امــا  دارد.  مختلفــی 
یــک  شــامل  کنیــم،  بیــان  کلــی  معنــای 
ــرای رهــا کــردن رنجــش  تصمیــم عمــدی ب
بــه معنــای  اســت بخشــش  و عصبانیــت 
فرامــوش کــردن یــا عذرخواهــی از کســی کــه 
ــای  ــه معن ــاً ب ــا لزوم ــیب زده ی ــما آس ــه ش ب
ســازش بــا آن فــرد نیســت، در اصل بخشــش 
ــان  ــه ارمغ ــان ب ــرای خودم ــش ب ــی آرام نوع
ــه شــما امــکان می دهــد روی  مــی آورد کــه ب
خــود تمرکــز کنیــد و بــه شــما کمــک می کنــد 

ــد. ــه دهی ــی ادام ــه زندگ ــا ب ت

بخشیدن افراد چه فایده ای دارد؟
رهــا کــردن خاطــرات تلــخ و کینــه می تواند 
راه را بــرای بهبــود ســلامت و آرامــش ذهنــی 
بــاز کنــد، می توانــد منجــر بــه مــوارد زیــر 

شــود:
1( روابــط ســالم تر بــا دیگــران کــه در آن بــه 
ــرام گذاشــته شــود  نظــرات یکدیگــر احت
و بــه حریــم و خــط قرمزهــای یکدیگــر 
ــد  ــن مرزهــا می توان تجــاوز نشــود کــه ای

ــا فیزیکــی باشــد؛  احساســی ی
بهبود سلامت روان؛  )2

اضطراب، استرس و خصومت کمتر؛  )3
علائم افسردگی کمتر؛  )4

بهبود عزت نفس.  )5

تغییر دادن یک فرد 
دیگر، هدف بخشش 

نیست. بلکه تمرکز 
بر چیزی است که 

می توانید در اینجا و 
اکنون کنترل کنید.
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چگونه به سمت حالت بخشش 
حرکت کنیم؟

ــه تغییــر اســت کــه ایــن  بخشــش تعهــد ب
مثــل هــر تغییــر خــوب نیــاز بــه تمریــن دارد 
بــرای حرکــت بــه ســمت بخشــش، ســعی 
کنیــد ایــن 5 گام انجــام بدهیــد و بــرای 
هریــک از مــوارد زیــر بــه مــدت کافــی وقــت 

ــید: ــادق باش ــان ص ــا خودت ــد و ب بگذاری
شناسایی اینکه بخشش چگونه می تواند   .1

زندگی شما را بهبود بخشد.
فــرد  از  رفتــاری  مشــخص کنیــد چــه   .2
شــده. شــما  رنجــش  و  آســیب  باعــث 

گــروه  یــک  بــه  امــکان  صــورت  در   .3
ــه یــک مشــاور  ــا ب ــد ی پشــتیبانی بپیوندی

کنیــد. مراجعــه 
احساسـات خود را در مورد آسیبی که به   .4
شـما وارد شده اسـت بپذیرید، تشخیص 
دهیـد کـه چگونه آن احساسـات بـر رفتار 
شـما تأثیـر می گـذارد و بـرای رهایـی از 

آن هـا تـلاش کنید.
بــه یــاد داشــته باشــید کــه بخشــش یــک   .5

ــت. ــر اس ــد زمان ب فرآین

اگر فردی که می بخشم تغییر 
نکند چه؟

هــدف  دیگــر،  فــرد  یــک  دادن  تغییــر 
بخشــش نیســت. بلکــه تمرکــز بــر چیــزی 
اکنــون  و  اینجــا  در  کــه می توانیــد  اســت 
ــن  ــه بخشــش از ای ــد. بیشــتر ب ــرل کنی کنت

می توانــد  چگونــه  فکــر کنیــد کــه  لحــاظ 
زندگــی شــما را بــا آرامــش، شــادی و شــفای 
عاطفــی و معنــوی تغییــر دهد،کــه می توانــد 
ــما  ــی ش ــل در زندگ ــرد مقاب ــه ف ــی را ک قدرت

دارد از بیــن ببــرد.

اگر شما کسی باشید که نیاز به 
بخشش دارید باید چه کار کنید؟

ــه  ــه صادقانـ ــت کـ ــن اسـ ــدم ایـ ــن قـ اولیـ
و  شـــده اید  مرتکـــب  کـــه  را  اشـــتباهاتی 
ــران  ــما دیگـ ــتباهات شـ ــه اشـ ــه چگونـ اینکـ

ــی و  ــرار داده  را ارزیابـ ــر قـ ــت تأثیـ را تحـ
تصدیـــق کنیـــد اگـــر واقعـــاً بـــرای 

ــام  ــا انجـ ــد یـ ــه گفته ایـ ــزی کـ چیـ
داده ایـــد پشـــیمان هســـتید و 

می خواهیـــد طلـــب بخشـــش 
کنیـــد یـــا بـــه کســـانی کـــه 
بـــه آنهـــا آســـیب رســـانده اید 
ـــا  ـــدوه ی ـــد. از ان تمـــاس بگیری
پشـــیمانی خالصانـــه خـــود 
بـــدون  و  کنیـــد  صحبـــت 
بهانـــه آوردن طلـــب بخشـــش 
کنیـــد. در آخرشـــما نمـــی 
توانیـــد کســـی را مجبـــور کنیـــد 

کـــه شـــما را ببخشـــد و بـــه یـــاد 
داشـــته باشـــید هـــر شـــخص 

خـــود  زمـــان  در  بایـــد 
بخشـــش  ســـمت  بـــه 

ــد. ــت کنـ حرکـ
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نگاهی 
متفاوت 

ازدواجبه 
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نـوع بشـر از دیربـاز بـرای ادامـه حیـات و 
تولیـد نسـل بـه دنبـال برقـراری ارتبـاط با هم 
نوع هـای خـود بـوده اسـت. نحوه ایـن برقرای 
ارتبـاط بـا توجـه بـه مسـائل و امکاناتـی کـه 
در هـر دوره وجـود داشـته اسـت متفـاوت از 
دوره های دیگر بوده اسـت؛ و انسـان در طول 
تاریـخ بـا توجه به پیشـرفت هایی که به دسـت 
آورده اسـت، نحـوه ارتبـاط بـا هـم نوع هـای 
خود را هم تغییر داده اسـت. همچنین هدف 
از برقراری ارتباط انسـان ها هم در دوران های 

قدیـم و جدید یکسـان نیسـت.
اما اگر بخواهیم با توجه به تغییرات انسـان 
تا به امروز و امکانات او ازدواج را تعریف کنیم 
باید بگوییـم ازدواج پیوندی قراردادی بین دو 
انسـان از جنـس مقابـل اسـت کـه بـه منظـور 
رفـع نیازهـای جنسـی و بخشـی از نیازهـای 
عاطفـی و اجتماعـی شـکل می گیـرد. امـا باید 
هشـیار بـود کـه ایـن تعریف بعضـی را به نتایج 
اشـتباه نرسـاند؛ چرا که ازدواج درمان نیسـت 
و با ازدواج معجزه ای رخ نخواهد داد؛ در واقع 
قـرار نیسـت با ازدواج به همـه آرمان های خود 
برسـیم یـا اینکـه منتظـر باشـیم کـه بـا آمـدن 
آن فـرد خـاص  خوشـبختی هـم در زندگـی مـا  

نمایان شـود.
هـر فـردی کـه تصمیـم بـه ازدواج می گیـرد 
بایـد متوجـه ایـن مسـئله باشـد کـه، همسـر 
مسـئول اصلـی رشـد مـا نیسـت، بلکـه خـود 
مـا مسـئولیت رشـد خـود را بـر عهـده داریم و 
رسـیدن به سـعادت و خوشـبختی با اقدامات 
و تصمیم های ما میسـر میشـود و در این بین  
همسـر می توانـد یار و همـراه مـا و در مواردی 

 با توجه به تغییرات 
انسان و امکانات 

او تا به امروز، باید 
گفت ازدواج پیوندی 

قراردای بین دو 
انسان از جنس مقابل 

است که به منظور 
رفع نیازهای جنسی 
و بخشی از نیازهای 
عاطفی و اجتماعی 

شکل می گیرد.
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کمک کننده به رشـد و سـعادت ما باشـد. در 
واقع نقش همسـر تسـهیل گر رشد ما خواهد 

بـود نـه عامـل اصلی رشـد ما.
نکتـه دیگـری کـه باید بـه آن توجه کـرد این 
اسـت کـه ازدواج هـم یـک قـرارداد قانونـی 
اسـت؛ یعنی همان شـروطی که در دفتر ثبت 
ازدواج امضـا می کنیم؛ همچنیـن ازدواج یک 
قـرارداد اخلاقـی هـم می باشـد، یعنـی همـان 
قـول و قرارهایـی کـه قبـل از ازدواج دو نفـر بـا 
هـم می گذارند و اخلاقا مسـئول عمـل به آنها 

هستند.
امـا چـرا دقـت بـه ایـن مسـائل از اهمیـت 
ایـن سـوال  پاسـخ  اسـت؟  برخـوردار  زیـادی 

می توانـد بـه دلیـل انگیزهـای نادرسـتی کـه 
برخـی از افـراد از ازدواج دارنـد باشـد؛ مثـلا 
فـردی کـه صرفـا جهـت اسـتقلال و جدایـی 
از خانـواده تـن بـه ازدواج می دهـد؛ یـا افرادی 
کـه بـر اسـاس فقـط نیـاز جنسـی یـا اقتصادی 
ایـن بیـن  ازدواج می گیرنـد. در  بـه  تصمیـم 
برخـی از افـراد هم برای التیام رابطه شکسـت 
اجتماعـی  فشـار های  یـا  قبلـی خـود  خـورده 
و خانـواده و یـا رقابـت و چشـم و هم چشـمی 
می آورنـد.  پنـاه  ازدواج  بـه  هم سـالان،  بـا 
تنهایـی  بـه  انگیزه هـای می توانـد  ایـن  همـه 
موجبـات اقدام برای ازدواج را فراهم آورد ولی 
پیامد هـای این تصمیم ممکن اسـت غیرقابل 
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جبـران باشـد. فهـم ایـن مسـائل و آگاه شـدن 
نسـبت بـه ایـن انگیزه هـای نادرسـت می تواند 
مـا را بـه یـک تصمیـم عاقلانـه و رفتـار بالغانه 
برسـاند تـا اگـر در ازدواج خـود هـم دچار خطا 
شـدیم مسـئولیت اشـتباه خـود را بـر عهـده 

بگیریم.
بـا توجـه بـه مطالـب گفتـه شـده، اهمیـت 
ازدواج کمتر از بقیه انتخابات و تصمیم های 
اتخـاذ هـر تصمیمـی  بـرای  مـا  مـا نیسـت. 
نیـاز بـه اطلاعـات داریـم، از خریـد یـک جفت 
کفـش گرفتـه تـا انتخـاب شـغل مناسـب. در 
زمان هـای قدیـم بـا توجـه بـه گسـترده بـودن 
طریـق  از  می توانسـتند  فرزنـدان  خانـواده، 

موفـق  ازدواج هـای  مشـاهده ای  یادگیـری 
اطرافیـان خـود، تصمیم هـای مناسـبی بـرای 
ازدواج خـود بگیرنـد امـا در عصـر حاضـر بـه 
دلیـل کوچک و هسـته ای شـدن خانـواده ها، 
آموزش مشـاهده ای کمتر شـده و این مسـئله 
را  ازدواج  از  پیـش  آمـوزش رسـمی  ضـرورت 
توسـط متخصصان این حوزه نشـان می دهد .

آموزش هـای پیش از ازدواج، نوعی سـرمایه 
گذاری اسـت برای کاهش طلاق و پیامد های 
ناشـی از آن؛ همچنیـن آموزش هـای پیـش از 
ازدواج می توانـد باورهـای غیـر منطقـی افـراد 
بـا  و  بکشـد  چالـش  بـه  را  ازدواج  مـورد  در 
ارائـه اطلاعـات کافـی و مناسـب، بسـتر اتخاذ 
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تصمیـم درسـت را فراهـم کنـد. هـر چنـد کـه 
ممکن اسـت با وجود آموزش پیش از ازدواج، 
برخـی افـراد در  ازدواج خـود با مشـکل مواجه 
شـوند کـه در ایـن صـورت بهتر اسـت با کمک 
گرفتن از افراد متخصص از جمله روانشـناس 
و مشـاور بـه حـل مشـکلات پیـش آمـده اقدام 

کرد.
ــه فرهنــگ هــر کشــور و  ــا توجــه ب ازدواج ب
منطقــه ای کــه فــرد در آن زندگــی می کنــد 
می توانــد مراحــل مختلفــی داشــته باشــد. 
امــا در کشــور مــا و فرهنــگ ایرانــی یــک فــرد 
ــی را  ــل مراحل ــه تاه ــیدن ب ــرای رس ــرد ب مج
ــا  ــه آگاه شــدن از آنه ــذارد ک پشــت ســر می گ
می تواننــد کمــک کننــده باشــد. ایــن مراحــل 
عبارتنــد از آمادگــی بــرای ازدواج،  آشــنایی 
اولیــه یعنــی از اولیــن دیــدار تــا قــول ازدواج، 
ــا  ــول ازدواج ت ــان ق ــه از زم ــزدی ک دوران نام
زمــان عقــد رســمی می باشــد، عقــد رســمی و 

ــاً عروســی. نهایت
در ایــن شــماره از نشــریه مــا بــه مرحلــه اول 
یعنــی آمادگــی بــرای ازدواج می پردازیــم. بــرای 
دســت یابــی بــه ازدواج هــر فــرد نیازمنــد یــک 
ســری آمادگی هــا می باشــد کــه ایــن آمادگی هــا 
ــی کــه  ــوغ روان ــوغ زیســتی، بل ــد از: بل عبارتن
ــوغ  ــی، بل ــوغ عاطف ــری، بل ــوغ فک ــامل بل ش
رفتــاری می باشــد و نهایتــا بلــوغ اجتماعــی-

 اقتصــادی.
منظـور از  بلـوغ زیسـتی این اسـت که فرد 
بـه لحاظ سـلامتی دچار مشـکل حـاد که مانع 
ازدواج او شـود نمـی باشـد و بـه لحاظ سـنی و 

جنسـی به بلوغ لازم رسـیده اسـت.

 بلوغ فکری یعنی فرد به لحاظ فکری به 
اندازه ای رشد  کرده است که توانایی تصمیم 
گیری، قدرت حل مسئله، تشخیص خوب 
باورهای  و  افکار  می تواند  و  می باشد  بد  از 
را  را که ممکن است دچار خطا شود  خود 

تشخیص داده و اصلاح کند.
بلــوغ رفتــاری می توانــد شــامل مســئولیت 
پذیــری فــرد، رفتــار متناســب بــا هنجارهــا، 
رفتــار متناســب بــا موقعیــت، داری انعطــاف 

و رفتــار مفیــد باشــد.
بلــوغ  عاطفــی کــه یکــی از بخش هــای 
ــا  ــن معن ــه ای ــی می باشــد ب ــوغ روان ــم بل مه
می باشــد کــه فــرد توانایــی مدیریــت هیجانات 
و عواطــف خــود را دارد و در شــرایط بحرانــی 
و هیجانــی می توانــد بــا کنتــرل درونــی بــه 
آرامــش هیجانــی برســد. همچنیــن فــردی 
کــه بــه بلــوغ عاطفــی رســیده اســت توانایــی 
ــب  ــم کس ــواده را ه ــی از خان ــتقلال عاطف اس

کــرده اســت.
کســی را می توان بالــغ اجتماعی-اقتصادی 
نامیــد کــه بــه لحــاظ اجتماعــی، دارای جایگاه 
مناســب و رفتــار متناســب بــا هنجارهــای 
ــه لحــاظ مالــی  اجتماعــی دارد و همچنیــن ب

ــواده می باشــد. مســتقل از خان
و بایــد بــه خاطــر داشــت کــه ازدواج شــروع 
یــک ســفر دریایــی  دونفــره بــا یــک قایــق 
اســت و گاهــی قــرار اســت ایــن دریــا آرام باشــد 
بلنــد. امیــدوارم  از موج هــای  پــر  و گاهــی 
همســفر خوبــی بــرای ایــن ســفر هیجــان 

ــد. ــز انتخــاب کنی انگی
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ــرای رشــد و  در گذشــته، پــدر و مادرهــای مــا، چارچوب هــا و اصــول و قواعــدی را کــه ب
ــد  ــل می کردن ــا منتق ــه م ــد، ب ــه بودن ــا و مادرهایشــان آموخت ــت از پدره پیشــرفت و موفقی
دنیــا هــم آن قــدر تغییــر نمی کــرد. لااقــل بخشــی از حرف هــا و شــیوه ی نگــرش آنهــا قابــل 

اســتفاده بــود.
امــا نســل امــروز، در دانشــگاه خــود رشــته های تحصیلــی زیــادی را می بینــد کــه در زمــان 

بازنشســتگی اش وجــود نخواهــد داشــت.

تفکــر نقــاد
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در دانشــگاه کتاب هــای درســی زیــادی 
را می بینــد کــه حتــی اگــر بــه تازگــی منتشــر 
ــه  ــه در جامع ــم از آنچ ــاز ه ــند، ب ــده باش ش

می گــذرد فرســنگ ها عقــب هســتند.
ــش از  ــا، بی ــه م ــد ک ــر می رس ــه نظ ــس ب پ
اینکــه بخواهیــم از تجربه هــای دیگــران و 
ــم،  ــتفاده کنی ــران اس ــرات دیگ ــل تفک حاص
ــردن  ــه ک ــت تجرب ــیوه ی درس ــت ش لازم اس
و شــیوه ی صحیــح فکــر کــردن را بیاموزیــم.

در تفکــر نقادانــه فــرد بــه دنبــال اطلاعــات 
ــه موجــب  و دلایــل و شــواهدی اســت کــه ب
آن بتوانــد صحــت موضوعــی را درک کنــد و 
یــا از نادرســتی آن اطمینــان حاصــل نمایــد و 
ــد  ــا کســب دلایــل و شــواهد منطقــی بتوان ب
ــری  ــه گی ــرده و نتیج ــاوت ک ــر قض ــت ت راح

درســتی داشــته باشــد.
اگــر قبــلًا اخبارهــای رســمی و روزنامه  ها و 
ســایت های خبــری، منبــع اصلــی خبرهــای 
دســت اول بودنــد، حــالا بــه گــردآوری و 
ــی و  ــا در شــبکه های اجتماع ــش خبره پالای

بازنشــر آنهــا مشــغول هســتند.
شبکه های اجتماعی و ابزارهای دیجیتال، 
سریع  اما  غیرمتمرکز  و  پراکنده  بسترهایی 
با  انتقال اطلاعات هستند که  برای  و قوی 
به علت  پایین،  اعتبار  و  زیاد  وجود خطای 
نبودن  و  بودن  دسترس  در  و  بالا  سرعت 
جلب  توجهی  قابل  اعتماد  متمرکز،  کنترل 

کرده اند.
»گفتــه  ماننــد  اصطلاحاتــی  امــروز 
آن  از  حاکــی  »شــنیده ها  یــا  می شــود« 
اســت کــه« و یــا »بــر اســاس اخبــار منتشــر 

شــده« در شــبکه های اجتماعــی زیــاد تکــرار 
می شــوند.

ایــن اصطلاحــات، یــک ســاختار مشــخص 
ــول و  ــل مجه ــا فع ــلات ب ــه جم ــد: هم دارن

ــده اند. ــاخته ش ــل س ــدون فاع ب
خبــر  منبــع  امــا  دارد.  وجــود  خبــر 

نــدارد. وجــود 
اســتناد  امــا  دارد.  وجــود  اطلاعــات 
وجــود   - گذشــته  شــیوه ی  بــه  -لااقــل 

نــدارد.
پــس بــه نظــر می رســد وظیفــه ی ارزیابــی 
ــه  ــار هــم ب ــات و اخب صحــت و ســقم اطلاع

ــا واگــذار می شــود. ــه خــود م ــج ب تدری
تفکــر  می رســد کــه  نظــر  بــه  چــه  اگــر 
ــت،  ــروری اس ــا ض ــه ی م ــرای هم ــه ب نقادان
امــا نمی تــوان انتظــار داشــت کــه همــه، 
بــرای یادگیــری آن، وقــت و حوصلــه و انــرژی 

و انگیــزه ی کافــی داشــته باشــند.
درســت ماننــد مطالعــه، کــه همــه بــر 
اهمیــت آن تاکیــد می کننــد، امــا بــه نــدرت 
آن را بــه بخــش ثابتــی از برنامــه ی روزمــره ی 

خــود تبدیــل می کننــد.
ــن نشــریه راجــع  در شــماره های بعــدی ای
بــه راهکارهــای تقویــت تفکــر نقــاد صحبــت 

خواهیــم نمــود.
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معرفی
کتـاب

نام کتاب: از حال بد به حال خوب
نویسنده: دیوید بِرنز

ــی  ــط و معمول ــه از متوس ــت، بلک ــا از شکس ــا نه تنه بعضی ه
ــد. ــه دارن ــم واهم ــدن ه ظاهرش

کتــاب از حــال بــد بــه حــال خــوب، اثــری نوشــته ی دیویــد بِرنــز اســت کــه اولیــن 
ــد و  ــن کتــاب از تکنیک هایــی جدی ــز در ای ــه چــاپ رســید. بِرن ــار در ســال 1989 ب ب
قدرتمنــد پــرده برمــی دارد و تمرین هایــی گام بــه گام را ارائــه می کنــد کــه به مخاطبین 
ــد  ــوند؛ از قی ــه رو ش ــره رو ب ــکلات روزم ــام مش ــواع و اقس ــا ان ــه ب ــد چگون می آموزن
ترس هــا، فوبیاهــا و حمــلات عصبــی رهایــی یابنــد؛ بــر نگرش هــای خودتخریب گرانــه 
غلبــه کننــد؛ پنــج راز ارتبــاطِ درســت و صمیمــی را کشــف کننــد؛ بــه منازعــات پایــان 
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بخشــند؛ بــه تعویــق انداختــن کارهــا را کنــار 
بگذارنــد و از توانایــی واقعــی خــود بــرای 
رســیدن بــه موفقیــت، کمــال بهــره را ببرنــد. 
ایــن کتــابِ راهنمــای فــوق العــاده کاربــردی 
و تأثیرگــذار بــا معرفــی کامــل برخــی از شــایع 
تریــن فرآیندهــای ذهنــی کــه باعــث بــالا 
رفتــن ســطح اضطــراب و تشــویش انســان ها 

ــد  ــان ده ــما نش ــه ش ــد ب ــوند، می توان می ش
کــه چگونــه احســاس خوبــی نســبت بــه خود 

و اطرافیانتــان داشــته باشــید.

کــه  یافــت  کتــاب درخواهیــد  ایــن  بــا 
زندگــی می توانــد تجربــه ی بســیار شــگفت 

انگیــزی باشــد.
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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: ۸۶۷۰3541 - ۸۸۶22۶43

)hot line): ۰۹۰1۸۸555۸۰ 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.

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی


