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Mental health…is not a 
destination, but a process. 
It’s about how you drive, 
not where you,re going.

Noam Shpancer, PhD
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حال خوب برای زندگی خوب

ــا  ــم ی ــرار داری ــل ق ــه از تحصی ــه مرحل ــه در چ ــدای از اینک ج
درگیــر چــه مســائلی در زندگــی روزمــره هســتیم، همــواره توصیه 
می‌شــود مراقــب روان خــود و ســامت آن باشــیم. در نــگاه اول 
بــا دو جــزء یعنــی »روان« و »ســامت« روبرو هســتیم؛ اجزایی 

کــه از هــم جدایــی ناپذیرنــد و لازم و ملــزوم یکدیگرنــد.
آشــنایی بــا روان آدمــی و بخش‌های تیره و روشــن آن مســتلزم 
مطالعــه و شــناخت درســت و بــر اســاس یافته‌هــای روانشناســی 
اســت. ایــن شــناخت خــود بخــش بزرگــی از مســیری اســت کــه 
در آن می‌تــوان بــه ســامت‌روان رســید و جنبه‌هــای منفــی را از 
بیــن بــرد )یــا حداقــل بــه میــزان قابــل توجهــی کم‌رنــگ کــرد( و 

جنبه‌هــای مثبــت را بهینــه کــرد.
مطالبــی کــه در ایــن شــماره آمــده بــر مبنــای همیــن رویکــرد 
ــا  ــنایی ب ــون »آش ــی چ ــت؛ مطالب ــده اس ــم گردی ــه و تنظی تهی
فکــر  در ســامت‌روان«، »شــیوه صحیــح  رایــج  اختــالات 

کــردن«، و ...
تــاش مــا در نشــریه جرعــه آگاهــی دادن )بصــورت کاربــردی 
و قابــل اســتفاده( نســبت بــه حفــظ و ارتقای ســامت‌روان اســت 
ــم و زندگــی  ــاد کنی ــوب ایج ــال خ ــران ح ــود و دیگ ــرای خ ــا ب ت

موفق‌تــری را پشــت ســر بگذاریــم.

به امید موفقیت شما عزیزان
حمید پیروی

 

سخـــــن مدیرمسئول
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اختلالات رایج 
سلامـت روان

قسمت دوم



 اختلالات خلقی 
ـــال  ـــت روانشناســـی APA اخت ـــگ لغ فرهن
خلقـــی را “یـــک وضعیـــت روانـــی" می‌دانـــد 
کـــه در آن ویژگـــی اصلـــی یـــک اختـــال 
فراگیـــر  و  مـــدت  طولانـــی  احساســـی 
اســـت.” اختلالات روانـــی موجـــود در ایـــن 
گـــروه نـــه تنهـــا بـــر احساســـات شـــما بلکـــه 
ـــر  ـــز تأثی ـــی شـــما نی ـــرد بدن ـــکار و عملک ـــر اف ب

می‌گـــذارد.

 افسردگی شدید 
ـــی  ـــالات روان ـــی از اخت افســـردگی شـــدید یک
ــم  ــداوم و علائـ ــی مـ ــا ناراحتـ ــه بـ ــت کـ اسـ
ــال،  ــن حـ ــود. با ایـ ــخص می‌شـ ــر مشـ دیگـ
اگـــر افســـردگی شـــدید داشـــته باشـــید، 
علائـــم دیوانگـــی یـــا هیپومانیـــک را نخواهیـــد 
ـــات،  ـــر احساس ـــدید ب ـــردگی ش ـــت. افس داش
ـــم  ـــه علائ ـــذارد ک ـــر می‌گ ـــم تاثی ـــکار و جس اف

هـــر کـــدام متفـــاوت اســـت. ماننـــد:
افـــکار: مشـــکل در تمرکـــز و تصمیـــم 

گیـــری، افـــکار خودکشـــی
جســـمی: تغییـــر اشـــتها و وزن، دردهـــای 
ـــاد،  ـــا خـــواب زی بـــدون دلیـــل، بـــی خوابـــی ی

خســـتگی
ــده،  ــن، ناامیدکننـ ــات: غمگیـ احساسـ
گناهـــکار، تحریـــک پذیـــری، اضطـــراب، 
پوچـــی، از دســـت دادن علاقـــه بـــه چیزهایـــی 

ــا لـــذت می‌بردیـــد. ــاً از آنهـ ــه قبـ کـ

طبق یک مطالعه بین‌المللی 
جدید، یک سوم از دانشجویان 

سال اولی دانشگاه‌های 
سراسر جهان علائم اختلالات 

روانی را از خود بروز می‌دهند. 
افسردگی حاد و به دنبال 
آن اضطراب، شایع‌ترین 

اختلالات روانی میان این 
دانشجویان است.
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تاثیــر می‌گــذارد و علائمــی نظیــر اضطــراب، 
خشــم،  نگرانــی،  افســردگی،  کج‌خلقــی، 

ناامیــدی و انــزوا را بــه دنبــال دارد.
طبـق یـک مطالعـه بین‌المللـی جدیـد، یـک 
سـوم از دانشـجویان سـال اولی دانشـگاه‌های 
سراسـر جهـان علائـم اختاللات روانـی را از 
خـود بـروز می‌دهنـد. افسـردگی حـاد و بـه 
دنبـال آن اضطـراب، شـایع‌ترین اختاللات 
سـن  و  دانشـجویان بوده  ایـن  میـان  روانـی 
متوسـط شـروع ایـن اختاللات در آن‌ها تنها 
۱۴.۲ سـالگی بـوده اسـت. حال اگـر هریک از 
ایـن علائـم و مشـکلات سالمت روانـی را در 
خـود تشـخیص دهیـد، ممکن اسـت بـا خود 

فکـر کنید “حـالا چی؟” 
ابتــدا بــه ایــن فکــر کنیــد کــه ایــن مشــکلات 
روانــی چگونــه بــر زندگــی شــما و اطرافیــان 
مشـــاوران،  می‌گـــذارد.  تأثیـــر  شــما 
روان‌شناســان و روان‌پژشــکان دارای مجــوز 
ــترس  ــران در دس ــکی ای ــوم پزش ــگاه عل دانش
هســتند تــا بتوانند درمــان و راه حل مناســب 
ــی و  ــی و روان ــائل روح ــیاری از مس ــرای بس ب
ــوان  ــه عن ــد. ب ــه دهن ــما را ارائ ــکلات ش مش
مثــال بســیاری از افــراد مبتلا به ســوء مصرف 
مــواد و ســایر اختــالات بــا پیوســتن بــه یــک 
گــروه یــا انجمــن حمایتــی کمــک می‌گیرنــد. 
صحبــت بــا یــک مشــاور ممکن اســت بهترین 
قــدم بعــدی شــما بــرای بهبــود ســامت 
ــی شــما باشــد. اگــر نگــران داشــتن هــر  روان
یــک از ایــن مســائل روانــی هســتید، اکنــون 
ممکــن اســت زمــان مناســبی بــرای پیگیری، 

ــان باشــد. تشــخیص و درم

 اختلال افسردگی مداوم 
مشـکل  یـک  مـداوم  افسـردگی  اختالل 
بهداشـت روانـی اسـت کـه در آن شـما علائم 
مـدت  بـه  روزهـا  بیشـتر  در  را  افسـردگی 

می‌کنیـد. تجربـه  سـال  دو  حداقـل 

 اختلال دوقطبی 
اختالل  چتـر  زیـر  روانـی  اختالل  چندیـن 
دوقطبـی قـرار می‌گیـرد. اختلال دوقطبـی 
از طریق دگرگون شـدن خلق‌وخو و تغییر در 
فعالیت و سطح انرژی قابل تشخیص است. 
اغلـب در ایـن اختالل، فـرد نوسـاناتی بیـن 
روحیـه‌ی بـالا و دوره‌هـای افسـردگی تجربـه 
میکنـد. بـه ایـن روحیـات عالـی و پرانـرژی، 

جنـون یـا شـیدایی خفیـف می‌گویند. 

علائم شیدایی عبارتند از:
احساسـات: خوش بین، میل به پیشـرفت، 

سرخوش
فیزیکی: افزایـش انـرژی یـا تحـرک، نیـاز بـه 

خـواب یـا غـذای کمتر
افـکار: حـواس پرتـی، اعتمـاد بـه نفس بیش 

از حـد، عـدم قضاوت، ریسـک شـدید.
 اختلال سازگاری 

ممکــن اســت فــرد در واکنــش بــه یــک تغییر 
دادن  دســت  از  طــاق،  ماننــد  ناگهانــی 
شــغل، پایــان یافتــن یــک رابطــه‌ی صمیمی، 
نقــل مــکان یــا نــوع دیگــری از فقــدان و 
ســازگاری  اختــال  دچــار  ســرخوردگی، 
شــود. ایــن نــوع از اختــال روانشــناختی 
ــالان  ــم روی بزرگس ــودکان و ه ــم روی ک ه
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https://pezeshket.com/psychological-psychosis/%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%a2%d9%86%d9%84%d8%a7%db%8c%d9%86-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%da%a9%d8%af%d8%a7%d9%85-%d8%a8%db%8c%d9%85%d8%a7%d8%b1%db%8c-%d9%85%d9%88%d8%ab%d8%b1/
https://pezeshket.com/psychological-psychosis/bipolar-disorder/
https://pezeshket.com/psychological-psychosis/bipolar-disorder/


همیشه مشاوران، 
روان‌شناسان و روان‌پزشکان 

دارای مجوز دانشگاه علوم 
پزشکی ایران در دسترس 

هستند تا بتوانند درمان و 
راه حل مناسب برای بسیاری 

از مسائل روحی و روانی و 
مشکلات شما را ارائه دهند.

یادآوری:
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امـیــد یعنی با وجود تمام 
تاریکی‌ها بتونی نور رو ببینی
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آیا اهداف و خواسته هام واقع‌بینانه هستند؟
بـــرای رســـیدن بـــه یـــک خواســـته داشـــتن 
انگیـــزه و تـــاش کافـــی نیســـت؛ مـــا بایـــد 
اهدافمـــون رو بـــا واقعیـــت بیرونـــی و شـــرایط 

محیطـــی تنظیـــم کنیـــم.
آیا غمگین و ناامید بودن من کمکی میکنه؟

نـــه! احســـاس ناامیـــدی فقـــط بهمـــون 
انتقـــال میـــده و کاری از پیـــش نمی‌بـــره.

ـــرای پشـــت   حـــالا چـــه راهکارهایـــی ب
ســـر گذاشـــتن ناامیـــدی داریـــم؟   

یـــک هـــدف جدیـــد واقع‌بینانـــه در نظـــر �	
ــک و  ــای کوچـ ــراش قدم‌هـ ــم و بـ بگیریـ
دســـت یافتنـــی برداریـــم؛ راهـــکار هامـــون 
رو بازبینـــی کنیـــم و اگـــر نیـــاز بـــه اصـــاح 

ـــم. دارد اصلاحشـــون کنی
کـــه �	 بینیـــم  شکســـت  هـــر  از  بعـــد 

عمـــل  متفـــاوت  می‌تونســـتیم  کجـــا 
ــش و  ــم؛ دانـ ــم و ازش درس بگیریـ کنیـ
بـــرای مســـیرمون  توانایی‌هایـــی کـــه 

نیـــاز داریـــم رو بـــالا ببریـــم.
افـراد یـا موقعیت‌هایـی کـه احسـاس �	 از 

ناامیـدی رو بهمـون القـا می‌کننـد دوری 
کنیـم؛ نظر یک فـرد منطقی و همدل رو 
بپرسـیم تـا بتونیم از زاویـه‌ای متفاوت به 

ماجـرا نـگاه کنیم.
ناراحـت �	 کـه  بدیـم  حـق  خودمـون  بـه 

و تخلیـه  اسـتراحت  یـه  از  بعـد  باشـیم؛ 
احساسـی دوباره شـروع کنیم بدونیم که 
مسیر موفقیت همیشه مستقیم و آسون 

نیسـت و سـختی هـاش رو بپذیریـم.

برای رسیدن به یک خواسته 
داشتن انگیزه و تلاش کافی 
نیست؛ باید اهدافمان را با 

واقعیت بیرونی و شرایط 
محیطی تنظیم کنیم.
با غمگین بودن فقط 

احساس ناامیدی می‌کنیم و 
کاری از پیش نمی‌رود.

"احساس می‌کنم هیچی درست نمیشه"
وقتـــی تـــاش کنیـــم و بـــه نتیجـــه نرســـیم 
ناامیـــدی از خودمـــون و  ممکنـــه دچـــار 
دنیـــا، خودسرزنشـــی، ســـرزنش دیگـــران و 

ــیم. ــال بشـ انفعـ
تـــو ایـــن شـــرایط پرســـیدن ایـــن ســـوال‌ها 

ــه: ــک کنـ ــون کمـ ــه بهمـ می‌تونـ
ــا ناامیـــدی  ــا یـــک احســـاس دیگـــر را بـ آیـ

ــم؟ ــتباه نگرفتـ اشـ
مثـــل  احســـاس‌هایی  وقت‌هـــا  گاهـــی 
خســـتگی و ســـخت بـــودن مســـیر را بـــا 
ناامیـــدی و نتونســـتن اشـــتباه میگیریـــم.

آیا واقعاً اوضاع بده؟
ــرون  ــرایط بیـ ــا شـ ــا یـ ــرد مـ ــه عملکـ ممکنـ
ـــد و ناامیدکننـــده نباشـــه امـــا  واقعـــا اونقـــدر ب
صبـــور نبـــودن و کمال‌گرایـــی مـــا باعـــث 

احســـاس ناامیـــدی شـــده باشـــه.
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آموزش ازدواج: 
مرحلــه 
آشنایی
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هـــر انســـانی در زندگـــی خـــود نیازمنـــد اتخـــاذ 
تصمیـــم هایـــی اســـت کـــه مســـیر زندگـــی 
خـــود را تعییـــن کنـــد  و بـــا توجـــه بـــه هدفـــی 
ـــرای خـــود در نظـــر گرفتـــه اســـت، ایـــن  کـــه ب
باشـــد.  متقـــاوت  می‌توانـــد  تصمیم‌هـــا 
برخـــی از انســـان‌ها در دوره‌ای از زندگـــی 
خـــود کـــه غالبـــا دهه‌هـــای دوم و ســـوم 
زندگـــی را شـــامل می‌شـــود، تصمیـــم بـــه 
ــا  ــد؛ بـ ــواده می‌گیرنـ ــکیل خانـ ازدواج و تشـ
توجـــه بـــه اینکـــه فرآینـــد ازدواج ممکـــن 
ــا  ــد، مـ ــوال باشـ ــش و سـ ــر از چالـ ــت پـ اسـ
در ایـــن شـــماره از نشـــریه مباحثـــی را در 
خصـــوص یکـــی از مراحـــل اولیـــه ازدواج، 
یعنـــی مرحلـــه آشـــنایی، مطـــرح  خواهیـــم 
کـــرد. بـــا توجـــه بـــه اینکـــه، درک درســـت 
از ایـــن مباحـــث نیازمنـــد یـــک آشـــنایی 
قبلـــی بـــا مفهـــوم و فرآینـــد کلـــی ازدواج 
اســـت، خواننـــدگان عزیـــز می‌تواننـــد بـــه 
ـــی همیـــن نشـــریه جهـــت کســـب  شـــماره قبل

ــد. ــه کننـ ــتر مراجعـ ــات بیشـ اطلاعـ
ــرای  ــد اســـت و بـ ــده‌ای قانونمنـ ازدواج پدیـ
داشـــتن یـــک ازدواج موفـــق مـــا ملـــزم بـــه 
ــر  ــتیم. اگـ ــی هسـ ــول و قوانینـ ــت اصـ رعایـ
بخواهیـــم قوانیـــن یـــک ازدواج موفـــق را 
بررســـی کنیـــم بایـــد مـــوارد زیـــر را در نظـــر 
بگیریـــم: اقـــدام بـــه موقـــع، انتخـــاب مناســـب 

و ارتبـــاط صحیـــح.
ـــی  ـــی های ـــع، آمادگ ـــه موق ـــدام ب ـــور از اق منظ
اســـت کـــه فـــرد بایـــد قبـــل از ازدواج آنهـــا 
را کســـب کـــرده باشـــد. مـــا در شـــماره 
ایـــن مـــوارد  بـــه  قبلـــی همیـــن نشـــریه 

تشخیص تفاوت‌ها 
و تعارض‌ها برای 
انتخاب مناسب، 

مساله‌ای حیاتی است 
زیرا: ازدواج با وجود 

تعارض، پرخطر است.
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اشـــاره کردیـــم کـــه آمادگـــی قبـــل از ازدواج 
می‌توانـــد ابعـــاد مختلفـــی داشـــته باشـــد؛ از 
ـــا  ـــه ت ـــوغ فکـــری، جنســـی و جســـمی گرفت بل
ـــا  ـــاری، اقتصـــادی و اجتماعـــی. ام ـــوغ رفت بل
آنچـــه کـــه در ایـــن مطلـــب بـــه آن خواهیـــم 
پرداخـــت، انتخـــاب مناســـب می‌باشـــد کـــه 

منجـــر خواهـــد شـــد بـــه آشـــنایی اولیـــه.
از انتخـــاب مناســـب، فرآینـــدی  منظـــور 
عقلانی-عاطفـــی کـــه از شـــناخت تناســـب‌ها 
و تفاوت‌هـــا و تعارض‌هـــا شـــروع شـــده و 
بـــه انتخابـــی مســـئولانه ختـــم می‌شـــود. 
ــود  ــرح می‌شـ ــا مطـ ــه اینجـ ــوالی کـ ــا سـ امـ
ـــه  ـــب چگون ـــاب مناس ـــه، انتخ ـــت ک ـــن اس ای
ــاب  ــرای انتخـ ــه بـ ــود و اینکـ ــق می‌شـ محقـ
و  شـــباهت  درصـــد  چنـــد  بـــه  مناســـب 
همســـانی نیـــاز داریـــم؟ بـــرای پاســـخ ایـــن 
پرســـش مـــا نیـــاز داریـــم تـــا بـــا برخـــی واژه‌هـــا 
و اصطلاحـــات کلیـــدی در انتخـــاب مناســـب 
ـــات  ـــن اصطلاح ـــواردی از ای ـــویم. م ـــنا ش آش

ــد از: عبارتنـ
ملاک‌هـــای درجـــه یـــک: معیارهایـــی کـــه 
مهم‌تـــر  شـــخص  بـــرای  ازدواج  اصـــل  از 

اســـت.
ملاک‌هـــای درجـــه دو: معیارهایـــی کـــه 
ـــت  ـــت و قابلی ـــر نیس ـــم ت ـــل ازدواج مه از اص

ــق دارد. توافـ
تفاهـــم: فهـــم مشـــترک بـــدون تـــاش و 

ازدواجـــی. همســـانی در معیارهـــای 
توافـــق: حـــل اختـــاف نظـــر بـــا پذیـــرش و 

یـــا رســـیدن بـــه یـــک راه حـــل مشـــترک
ناهمســـانی‌هایی  از  دســـته  آن  تفـــاوت: 

ابراز عواطف شدید 
و زود‌هنگام در دوره 

آشنایی، نشانه عدم بلوغ 
و ناپختگی فرد و یا بی 

صداقتی و تلاش او 
برای وابسته کردن طرف 

مقابل است.
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هســـتند کـــه می‌توانیـــد آنهـــا را تحمـــل 
ـــه توافـــق برســـید‌. ـــر ســـر آنهـــا ب ـــا ب کنیـــد و ی

ـــی هســـتند کـــه  تعـــارض: آن ناهمســـانی های
ـــر  ـــا ب ـــد وی ـــل کنی ـــا را تحم ـــد آنه ـــی توانی نم

ـــید. ـــق برس ـــه تواف ـــا ب ـــر آنه س
تشـــخیص تفاوت‌هـــا و تعارض‌هـــا بـــرای 
انتخـــاب مناســـب، مســـاله ای حیاتـــی اســـت 
زیـــرا: ازدواج بـــا وجـــود تعـــارض پرخطـــر 
ـــارض  ـــاوت از تع اســـت. گاهـــی تشـــخیص تف
ـــک  ـــه کمـــک ی ـــس دشـــوار اســـت و ب کاری ب
ـــد.  ـــر می‌باش ـــکان پذی ـــص ام ـــاور متخص مش
در واقـــع تشـــخیص تفـــاوت از تعـــارض بـــه 
ــه  ــه یـــک و  درجـ ــای درجـ کمـــک ملاک‌هـ

دو انجـــام می‌شـــود.
پـــس از اینکـــه شـــخص مـــورد نظـــر طبـــق 
معیـــار هایـــی کـــه گفتـــه شـــده انتخـــاب شـــد، 
ــتر  ــنایی بیشـ ــه آشـ ــدی، مرحلـ ــه بعـ مرحلـ
بـــرای شـــناخت بهتـــر اســـت تـــا اینکـــه هـــر دو 
طـــرف بتواننـــد بـــا آگاهـــی بیشـــتر از انتخـــاب 
و تصمیـــم خـــود تـــا حـــدودی مطمئـــن تـــر 
شـــوند. اگـــر بخواهیـــم تعریفـــی کلـــی از 
آشـــنایی ارائـــه دهیـــم بایـــد بگوییـــم، آشـــنایی 
فرآینـــد تبـــادل اطلاعـــات بـــه قصـــد ازدواج 
امـــروزی  ضرورتـــی  آشـــنایی،  می‌باشـــد. 
و مربـــوط بـــه شـــهرهای بـــزرگ اســـت. 
روش‌هـــای  بـــرای  مناســـبی  جایگزیـــن 
ـــد.  ـــود ندارن ـــر وج ـــه دیگ ـــنتی ک ـــناخت س ش
آشـــنایی ضرورتـــی بـــرای کاهـــش احتمـــال 
ناکامـــی ازدواج و پیشـــگیری از هزینه‌هـــای 

ســـنگین بعـــدی اســـت.
آشنایی قبل از ازدواج، چند ویژگی دارد:

ایـــن آشـــنایی بـــه منظـــور تصمیـــم گیـــری �	
ـــرای ازدواج انجـــام می‌شـــود. ب

در فرآینـــد آشـــنایی، حس‌هـــا تبـــادل �	
می‌شـــود نـــه عواطـــف. در ایـــن دوره، 
فـــرد احساســـات درونـــی‌اش را بررســـی و 
اطلاع‌رســـانی می‌کنـــد و ابـــراز نمی‌کنـــد.

ابـــراز عواطـــف شـــدید و زود هنـــگام �	
در دوره آشـــنایی، نشـــانه عـــدم بلـــوغ 
ــا بـــی صداقتـــی و  ــرد و یـ ــی فـ و ناپختگـ
تـــاش او بـــرای وابســـته کـــردن طـــرف 

ــت. ــل اسـ مقابـ
اشـــخاص �	 می‌تـــوان  آشـــنایی  دوره  در 

ـــول  ـــا ق ـــا ب ـــرد ام ـــم بررســـی ک ـــر را ه دیگ
ــود. ــاد می‌شـ ــد ایجـ ــی تعهـ ازدواج نوعـ

بـــه �	 دوره آشـــنایی، دوره پاســـخگویی 
نیازهـــای جنســـی و عاطفـــی نیســـت.

 یکـــی از بهتریـــن روش‌هـــای آشـــنایی اولیـــه، 
ـــد؛  ـــر می‌باش ـــک دیگ ـــا ی ـــرف ب ـــو دو ط گفتگ
ـــه شـــیوه مناســـب و  ـــد ب ـــو بای ـــن گفتگ ـــا ای ام
ـــور  ـــن منظ ـــرای ای ـــود. ب ـــام ش ـــد انج هدفمن
ـــر در مـــورد نحـــوه  ـــی زی ـــه های ـــه نکت توجـــه ب

ـــد: ـــد مفیـــد باش ـــو می‌توان گفتگ
گفتگـو بـه دو شـیوه مصاحبـه )سـوال و �	

جـواب( و خودافشـایی امکان‌پذیـر اسـت.
باید از ساده ترین موضوعات شروع شود �	

اضطراب  و  گیرد  شکل  اولیه  رابطه  تا 
زدایی و اعتمادسازی انجام شود ‌.

موضوعـــات مناقشـــه انگیـــز نبایـــد در �	
اولیـــن جلســـه مطـــرح شـــوند.

جز راست نباید گفت.�	
ـــی �	 ـــرار خانوادگ ـــه اس ـــوط ب ـــه مرب ـــه ک آنچ
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منظور از انتخاب مناسب، 
فرآیندی عقلانی و عاطفی 
از شناخت تناسب‌ها،  که 
تعارض‌ها  و  تفاوت‌ها 
شروع شده و به انتخابی 
می‌شود. ختم  مسئولانه 
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بـــه  و  شماســـت  شـــخصی  زندگـــی  و 
زندگـــی مشـــترکتان ارتبـــاط نـــدارد و یـــا 
اصـــاً احتمـــال فـــاش شـــدن آنهـــا وجـــود 

نـــدارد، نبایـــد افشـــا شـــود.
در تبـــادل اطلاعـــات بـــا هـــم پیـــش �	

برویـــد: در صورتـــی کـــه طـــرف شـــما 
اطلاعـــات  کســـب  درصـــدد  بیشـــتر 
ــودش  ــت و از خـ ــه از شماسـ ــک طرفـ یـ
بـــرای  ویـــا  دهـــد،  نمـــی  اطلاعاتـــی 
ــرار دارد،  ــان اصـ ــرار زندگیتـ ــای اسـ افشـ
ـــن  ـــی اســـت و بنابرای ـــرد بدبین ـــالًا ف احتم
در شـــناخت و دادن اطلاعـــات بـــه او 

بایـــد بیشـــتر احتیـــاط کنیـــد.

آنچـــه �	 از  بایـــد  گفتگـــو  جلســـات  در 
ــم  ــه می‌خواهیـ ــم، وآنچـ ــتیم بگوییـ هسـ
ــان  ــداف و آرزوهایمـ ــزء اهـ ــیم را جـ باشـ

ــم. ــرح کنیـ مطـ
بیـان ویژگی‌هـای مثبـت خـود را بایـد بـر �	

بیـان ویژگی‌هـای منفـی مقـدم داریـم. 
در جلســـه اول بایـــد بـــه صـــورت ســـطحی �	

بـــه بســـیاری از موضوعـــات پرداخـــت و 
ـــه  ـــا را ب ـــر آنه ـــر و عمیق‌ت ـــی جدی‌ت بررس

جلســـات بعـــدی موکـــول کـــرد. 
  در جلسـات خواسـتگاری حتمـاً بـر سـر �	

یک مکانیـزم کارآمد برای حل اختلافات 
پـس از ازدواج بـه توافق برسـید.

همــان طــور کــه پیشــتر گفتیــم ازدواج یک 
ــرای داشــتن  ــد اســت و ب ــده قانون‌من پدی
قوانینــی  و  اصــول  بایــد  موفــق  ازدواج 
ــه  ــدام ب ــوارد اق ــد از م ــرد. بع ــت ک را رعای
آشــنایی  و  مناســب  انتخــاب  و  موقــع 
بیشــتر، مــورد ارتبــاط صحیــح مطــرح 
ــر انتخــاب مناســب  ــع اگ می‌شــود. در واق
ــه  ــا یکدیگــر منجــر ب ــن ب و آشــنایی طرفی
ازدواج شــود، ارتباطــی بیــن دو طــرف 
نیازمنــد  کــه همیشــه  می‌گیــرد  شــکل 
ــه  ــت ک ــوان گف ــاید بت ــت. ش ــت اس مراقب
ازدواج شــبیه یــک کنســرت دو نفره اســت 
و رهبــری و مدریــت این کنســرت بســتگی 
بــه هماهنگــی و ارتبــاط درســتی دارد کــه 
ــرد.  ــکل می‌گی ــت ش ــر ارکس ــن دو رهب بی
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تفکــرنقــاد
قسمت دوم
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پــس از صحبــت در مــورد اهمیــت تفکــر 
نقــاد یــا فکــر انتقــادی کــه در شــماره‌ی قبلــی 
ایــن ماهنامــه )شــماره‌ی دوازدهــم( منتشــر 
شــد، تصمیــم داریــم در ایــن بخــش یــک قدم 
جلوتــر رفتــه و بــه بررســی گام‌هــای لازم بــرای 

تقویــت ایــن مهــارت بپردازیــم.
گاهــی اوقــات مــا تقریبــاً بــه هــر شــکلی فکــر 

ــادی! ــر انتق ــز تفک ــم، ج می‌کنی
مثـــل زمانـــی کـــه کنتـــرل مـــا تحـــت تأثیـــر 
خشـــم، غـــم یـــا شـــادی قـــرار می‌گیـــرد 
ــاً  ــم کامـ ــاس می‌کنیـ ــه احسـ ــی کـ ــا زمانـ یـ

»خونســـرد« هســـتیم.
از آنجایـــی کـــه توانایـــی تفکـــر انتقـــادی مـــا 
ـــاوت اســـت، در  ـــا متف ـــی م ـــا طـــرز تفکـــر فعل ب
بیشـــتر مواقـــع می‌توانیـــم یـــاد بگیریـــم کـــه 
مهـــارت تفکـــر انتقـــادی خـــود را بـــا توســـعه 
کارگیـــری  بـــه  و  معمولـــی  فعالیت‌هـــای 
آن‌هـــا بـــرای مشـــکلاتی کـــه خـــود را نشـــان 
می‌دهنـــد، بهبـــود بخشـــیم. هنگامـــی کـــه 
تئـــوری تفکـــر انتقـــادی را درک کردیـــم، 
بهبـــود مهارت‌هـــای تفکـــر انتقـــادی مســـتلزم 

تمریـــن و اســـتمرار خواهـــد بـــود.

 برای شروع: 
بــه چیــزی فکــر کنیــد کــه اخیــراً کســی بــه 
شــما گفتــه اســت. ســپس ســوالات زیــر را 

از خــود بپرســید:
می‌شناســـی؟  کـــه  کســـی  گفتـــه؟  کـــی 
کســـی کـــه مقـــام یـــا قـــدرت خاصـــی داره؟ 
ـــی  ـــه؟ چ ـــت گفت ـــو به ـــی این ـــت ک ـــم نیس مه
گفتنـــد؟ آیـــا اون‌هـــا حقایقـــو گفتنـــد؟ آیـــا 

گاهی اوقات ما 
هر نوع فکری می‌کنیم،

جز تفکر انتقادی!
مانند زمانی که تحت 

تأثیر خشم، غم یا 
شادی قرار می‌گیریم و 

یا زمانی که احساس 
می‌کنیم کاملاً 

»خونسرد« هستیم!
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ــا  ــد؟ آیـ ــه کردنـ ــو ارائـ ــه حقایقـ ــا همـ اون‌هـ
ـــد؟  ـــا گفتن ـــد؟ کج ـــده گرفتن ـــی رو نادی بخش
ـــد؟  ـــی گفتن ـــی؟ کِ ـــا خصوص ـــود ی ـــی ب عموم
ـــم  ـــداد مه ـــک روی ـــد از ی ـــا بع ـــن ی ـــل، حی قب
بـــود؟ آیـــا زمان‌بنـــدی مهمـــه؟ چـــرا گفتنـــد؟ 
ــود را  ــرف خـ ــت حـ ــل پشـ ــا دلیـ ــا اون‌هـ آیـ
توضیـــح دادنـــد؟ آیـــا در تـــاش بودنـــد کـــه 
کســـیو خـــوب یـــا بـــد جلـــوه بدهنـــد؟ چطـــور 
ــن،  ــا غمگیـ ــد یـ ــحال بودنـ ــد؟ خوشـ گفتنـ
ـــاوت؟ تونســـتی بفهمـــی  ـــی تف ـــا ب ـــی ی عصبان

چـــی گفتـــه شـــد؟

هدف شما رسیدن به چه چیزی است؟
تفکـــر  تریـــن جنبه‌هـــای  مهـــم  از  یکـــی 
انتقـــادی ایـــن اســـت کـــه تصمیـــم بگیریـــم 
ـــر  ـــپس ب ـــم و س ـــی دســـت بیابی ـــه چـــه هدف ب
اســـاس طیـــف گســـترده‌ای از احتمـــالات 

ــم. ــم بگیریـ تصمیـ
هنگامـــی کـــه آن هـــدف را بـــرای خـــود روشـــن 
کردیـــم، بایـــد از آن بـــه عنـــوان نقطـــه شـــروع 
ـــه  ـــاز ب ـــه نی ـــده ک ـــای آین ـــه موقعیت‌ه در هم
تفکـــر و احتمـــالًا تصمیم‌گیـــری بیشـــتر 
دارنـــد، اســـتفاده کنیـــم. در صـــورت نیـــاز، 
خانـــواده یـــا اطرافیـــان خـــود را از قصـــد خـــود 
بـــرای پیگیـــری ایـــن هـــدف آگاه کنیـــم. 
ـــف کنیـــم  ــان را موظ ـــد خودمـ ســـپس بای
ـــه  ـــی ک ـــا زمان ـــم؛ ت ـــه دهی ـــیر ادام ـــا در مس ت
شـــرایط بـــه گونـــه‌ای تغییـــر کنـــد کـــه متوجـــه 
ـــری  ـــم گی ـــد تصمی ـــد شـــروع فرآین شـــویم بای

ـــم. ـــرور کنی ـــاره م را دوب
ایـــن حـــال، چیزهایـــی وجـــود دارد  بـــا 

کـــه مانـــع از تصمیـــم گیـــری ســـاده‌ی مـــا 
می‌شـــود. همـــه‌ی مـــا طیـــف وســـیعی از 
دوســـت داشـــتن‌ها و دوســـت نداشـــتن‌ها، 
و ترجیحـــات  آموختـــه شـــده  رفتارهـــای 
می‌کنیـــم  حمـــل  خـــود  بـــا  را  شـــخصی 
کـــه آن‌هـــا را در طـــول زندگیمـــان بدســـت 
ـــودن  ـــان ب ـــانه‌های انس ـــا نش ـــم. آن‌ه آورده‌ای
ـــرای  ـــن کارهـــا ب مـــا هســـتند.  یکـــی از بهتری
اطمینـــان از اینکـــه مـــا بـــه طـــور انتقـــادی 
فکـــر می‌کنیـــم یـــا نـــه؟ ایـــن اســـت کـــه از 
ایـــن ویژگی‌هـــای شـــخصی، ترجیحـــات و 
ســـوگیری‌ها آگاه باشـــیم و هنـــگام بررســـی 
در  خـــواه  احتمالـــی،  بعـــدی  گام‌هـــای 
مرحلـــه بررســـی قبـــل از اقـــدام باشـــند یـــا بـــه 
عنـــوان بخشـــی از بازنگـــری بخاطـــر اتفاقـــات 
ــم... ــر بگیریـ ــا را در نظـ ــره، آنهـ غیرمنتظـ

ـــه بـــه اهمیـــت ایـــن مهـــارت در  بـــا توج
ــری آن در  ــزوم فراگیـ ــره و لـ ــی روزمـ زندگـ
شـــرایط کنونـــی جامعـــه، در شـــماره‌ی 
بعـــدی ایـــن نشـــریه بحـــث تفکـــر نقـــاد را 

ــود. ــم نمـ ــل خواهیـ تکمیـ
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معرفی
کتـاب

نام کتاب: در باب اعتماد به نفس
نویسنده: آلن دوباتن

   کتاب در باب اعتماد به نفس نوشـته‌ی آلن دوباتن، شـما را با کلیدی‌ترین موانع 
خودبـاوری آشـنا می‌کنـد و سـخنان بزرگانـی چـون نیچـه و مونتنـی در بـاب مقاومت 
انعطـاف پذیرانـه و دلیـری را بیـان می‌کنـد کـه در بالا بـردن اعتماد بـه نفس‌تان نقش 

دارند. مهمی 
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اغلب‌ شــما در همان ســطح اعتماد به نفســی 
کــه داریــد درجــا می‌زنیــد، چــون داشــتن 
اعتمــاد بــه نفــس را نوعــی خوش‌شانســی 
می‌پنداریــد. امــا در واقــع حقیقــت کامــا 
ــع  ــس در واق ــه نف ــاد ب برعکــس اســت، اعتم
مهارتــی اســت مبتنــی بــر ایده‌هایــی در بــاب 
جایگاه‌تــان در جهــان، کــه می‌تــوان رازهــای 

آن را آموخــت.
ایـن جملـه بـه نظـر پیـش‌ پا افتـاده اسـت که 
یـا  نبـوغ  نتیجـه‌ی  دسـتاوردها  از  بسـیاری 
مهـارت بالاتـر نبوده‌انـد، بلکـه فقـط حاصـل 
نوعـی سـرزندگی روحـی بـوده‌ کـه اعتمـاد بـه‌ 

نفـس نامیـده می‌شـود.
آلـن دوباتـن در کتابـش در بـاب اعتمـاد بـه 

نفس، مجموعـه مهارت‌ها، ایده‌ها و افکاری 
را بـه شـیوه‌ای نظام‌منـد بـه مـا می‌آمـوزد که 
بـا آموختـن آن‌ها به تدریـج می‌توانیم اعتماد 

بـه نفس را در خودمان بیشـتر کنیم. 

کتاب در باب اعتماد به نفس را به 
چه کسانی پیشنهاد می‌کنیم؟!

کتـاب در بـاب اعتمـاد بـه نفـس بـرای تمـام 
روان‌شناسـی  موضوعـات  بـه  کـه  افـرادی 
در  کـه  افـرادی  بـرای  نیـز  و  دارنـد،  علاقـه 
در  را  نفـس  بـه  اعتمـاد  تـا  تالش هسـتند 
خودشـان افزایـش بدهند، کتابـی کاربردی، 

اسـت. خواندنـی  و  جـذاب 
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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: ۸۶۷۰۳۵۴۱ - ۸۸۶۲۲۶۴۳

)hot line): ۰۹۰۱۸۸۵۵۵۸۰ 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 اشتراک‌گذاری، ما را در همرسانی یاری بفرمایید.

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی


