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از زمستان صبور تا بهار جان

بــار دیگــر از پــس زمســتان ســخت، جــان زمیــن شــکوفا شــد. 
زمیــن لبــاس ســبز بــر تــن کــرد و طبیعــت جــان تــازه‌ای گرفت. 
تغییــری کــه نــه فقــط دلگشــا و  خــوش نقــش؛ بلکــه پاداشــی 

اســت بــر دوران ســرما و ســختی! 
ــا  ــدام ب ــر ک ــد و ه ــم می‌آین ــی ه ــول در پ ــه فص ــه ک همانگون
ــد، چــه خــوب می‌شــد کــه  ــی دارن ــدی را در پ ــی بلن خــود معن
از آنچــه رفتــه درس گرفــت و قــدر حــال خــوب الان را دانســت. 
از زمســتانی کــه گذشــت صبــوری را هدیــه گرفتیــم و از پاییــز 
خــوش رنــگ بخشــندگی را. و اینــک بهــار، هنــگام تــازه شــدن 
ــود را  ــوزد؛ روان خ ــت می‌آم ــه طبیع ــت. چنانک روح و روان اس
بیشــتر بشناســیم و ذهــن و فکرمــان را بهــار‌ی کنیم تــا جانمان 

شــکوفا شــود.
 طبیعــت خداونــد بــه مــا می‌گویــد: »بعــد از ایــن نــو شــدن، 
فصــل چیــدن میوه‌هــای رنگارنــگ در تابســتان اســت.« پــس 
ــان  ــره درخش ــان، ثم ــار ج ــد از به ــم و بع ــن کنی ــز چنی ــا نی م
خودســازی و شــکوفایی را در تابســتان عمرمــان کــه همــان 
میوه‌هــای خوبــی و نیکــی اســت، بچینیــم تــا زندگــی  پــر برکــت 

و همــواره ســالمی داشــته باشــیم.

بهار وجودتان پیوسته شکوفا و رنگارنگ باد.
 حمید پیروی

 

سخـــــن مدیرمسئول
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خـاص دارنـد و منظـور از انـگ بـه خود نگرش 
و رفتـاری اسـت کـه خـود افراد متعلـق به این 
نتیجـه  و  می‌کننـد  اعمـال  اجتماعـی  گـروه 
 )internalization( پذیـرش و درونی‌سـازی
انگ اجتماعی اسـت. انـگ بیماری‌های روانی 
باعـث می‌شـود کـه میـزان اشـتغال و درآمـد 
در ایـن بیماران کمتـر باشـد، از سیسـتم‌های 
برخـوردار  محدودتـری  اجتماعـی  حمایـت 
داشـته  پایین‌تـری  زندگـی  کیفیـت  باشـند، 
باشـند، علایـم افسـردگی و کاهـش اعتمـاد 
بـه نفـس را تجربـه کننـد، و بـرای درمـان دیر 

مراجعـه کنند.
روانپزشـکی  بیماری‌هـای  اجتماعـی  انـگ 

مشـتمل بـر مؤلفه‌هـای زیـر اسـت:
)cues( :۱- سرنخ‌ها و نشانه‌ها

در  نقصـان  روانپزشـکی،  نشـانه‌های  شـامل 
و  فیزیکـی  ظاهـر  اجتماعـی،  مهارت‌هـای 
برچسـب‌هایی اسـت که بیمـاران روانپزشـکی 

را از سـایر افـراد جامعـه متمایـز می‌کنـد.
)stereotypes( :۲- باورهای قالبی

باورهای پذیرفته شـده گروهی اجتماع درباره 
افراد دچار اختلالات روانپزشـکی اسـت.

)prejudice(:۳- پیش‌داوری
نتیجـه پذیـرش باورهـای قالبـی و همـراه بـا 

مؤلفـه عاطفـی مرتبـط بـا آن اسـت.
)discrimination(:۴- تبعیض

پاسـخ رفتاری اسـت که بر مبنای پیش‌داوری 
فـرد نسـبت بـه بیمـاران روانپزشـکی اعمـال 
می‌شـود و می‌توانـد شـامل رفتارهایـی ماننـد 

اجتنـاب از ایـن افـراد باشـد.

در چنـــد دهـــه گذشـــته روش‌هـــای درمانـــی 
اختـــالات  از  بســـیاری  بـــرای  مؤثـــری 
ــا  ــت، امـ ــده اسـ ــود آمـ ــه وجـ ــکی بـ روانپزشـ
ـــوزه  ـــرح در ح ـــایل مط ـــی از مس ـــان یک همچن
ســـامت روان آن اســـت کـــه بســـیاری از افـــراد 
ــار اختـــالات روانپزشـــکی هرگـــز بـــرای  دچـ
ــورت  ــا در صـ ــد یـ ــه نمی‌کننـ ــان مراجعـ درمـ
ـــه شـــکل درســـت  ـــان خـــود را ب ـــه، درم مراجع
مهم‌تریـــن  نمی‌دهنـــد.  ادامـــه  کامـــل  و 
دلیلـــی کـــه بـــرای ایـــن موضـــوع طـــرح 
ــه  ــه بـ ــت کـ ــی )stigma( اسـ ــود انگـ می‌شـ
می‌شـــود.  زده  روانپزشـــکی  بیماری‌هـــای 
ایـــن مســـأله باعـــث شـــده اســـت کـــه توجـــه 
بـــه شـــناخت انـــگ همـــراه بیماری‌هـــای 
انگ‌زدایـــی  مداخـــات  و  روانپزشـــکی 
ـــر  ـــال‌های اخی )destigmatization( در س
مـــورد توجـــه بیشـــتری قـــرار داشـــته باشـــد، 
بـــه طـــوری کـــه در دهه‌هـــای اخیـــر تعـــداد 
ــده در ایـــن  ــای منتشرشـ ــالات و کتاب‌هـ مقـ
زمینـــه بـــه شـــکل چشـــمگیری رو بـــه افزایـــش 

ــوده اســـت. بـ
بـر اسـاس تعریفی که گافمـن ارایه می‌دهد، 
انـگ ویژگـی منفـی و نامطلوبـی اسـت در یک 
فـرد کـه او را از دیگـران متمایـز می‌کنـد و او را 
در نظـر دیگران به شـکل موجـودی کاملًا بد، 
خطرنـاک یـا ضعیف جلوه می‌دهـد. انگ را به 
 )public stigma( دو شـکل انگ اجتماعـی
مشـاهده   )self-stigma( خـود  بـه  انـگ  و 
می‌کنیـم. منظـور از انـگ اجتماعـی نگـرش 
و رفتـاری اسـت کـه اجتمـاع و افـراد عـادی 
اجتمـاع نسـبت بـه افـراد متعلـق بـه گروهـی 
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تعامالت بیـن جامعـه عمومـی و افـراد دچـار 
بیمار‌‌‌ی‌هـای روانـی اسـت. ملاقات بـا افرادی 
از جامعـه کـه دچـار بیمـاری روانـی بوده‌انـد 
نگرش‌هـای  داشـته‌اند  مفیـدی  زندگـی  و 
انگ‌زننـده بـه بیمـاران را بـه چالش می‌کشـد. 
تمـاس بـا افراد دچار بیماری‌های روانپزشـکی 
ممکن است به شکل نقل و انتشار زندگی‌نامه 
و  مسـتند  فیلم‌هـای  سـاخت  افـراد،  ایـن 
سـینمایی دربـاره زندگی‌شـان یا تمـاس واقعی 
و رو در رو بـا آنـان باشـد. ایـن تماس‌هـا بایـد 
بـه شـکلی باشـد که باورهـای قالبـی را به طور 
تدریجـی و ملایـم بـه چالـش بکشـد و ارایـه 
تصاویـر بسـیار اغراق‌شـده از باورهـای جامعـه 
دربـاره افـراد دچـار بیماری‌هـای روانی ممکن 

اسـت کارآیـی چندانـی نداشـته باشـد.

راهبرد ۲: آموزش
ــه  ــه جامع ــی ب ــوزش، اطلاعات ــق آم از طری
ــاره افــراد دچــار  ــد درب ــا بتوان ــه می‌شــود ت ارای
آگاهانه‌تــر  و  دقیق‌تــر  روانــی  اختــالات 
از  هــدف  بگیــرد.  تصمیــم  و  بیندیشــد 
ــا  ــوأم ب ــه اطلاعــات گســترده و ت آمــوزش ارای
جزییــات دربــاره اطلاعــات علمــی مرتبــط بــا 
بیماری‌هــای روانــی نیســت، بلکــه هــدف آن 
اســت کــه مخاطبــان از واقعیت‌هــای ســاده‌ای 
آگاهــی یابنــد کــه باورهــای نادرســت اجتماعی 
دربــاره بیماری‌هــای روانی را سســت کنــد. در 
ایــن راهبــرد کوشــش می‌شــود بــه دو ســؤال 
اصلــی بــرای درک بیماری‌هــای روانــی پاســخ 

داده شــود:

مداخلات کاهش انگ بیماری‌های 
روانپزشکی

بـرای کاهـش انـگ بیماری‌هـای روانپزشـکی 
راهبردهـای مداخلاتی در سـطوح مختلف به 

کار مـی‌رود:
نـوع  ایـن  از  فردی: هـدف  مداخلات  ـ۱ 
مداخالت آن اسـت کـه فـرد دچـار بیمـاری 
روانپزشـکی بیامـوزد که چگونـه باورهای خود 
دربـاره خـود را بـه شـکل باورهایـی منطقی‌تـر 
تعدیـل کنـد و تغییـر دهـد که آسـیب کمتری 

بـه او و زندگـی‌اش بزنـد.
ایــن  شــخصی: با  توانمندســازی  ‌۲ـ 
مداخــات فــرد دچــار اختــالات روانپزشــکی 
ــر زندگــی  از طریــق کســب قــدرت و تســلط ب
خــود از تأثیــر منفــی بیماری‌های روانپزشــکی 

می‌کاهــد.
ایـن  اجتماعی: بـا  انـگ  بـا  مبـارزه  ۳ـ 
مداخالت سـعی می‌شـود تـا جامعـه از ارایـه 
تصاویـر تـوأم با بی‌احترامی و بـی‌ارزش نمایی 
بیماران دچار اختلالات روانپزشـکی بازداشته 
شـود. بـرای این هـدف دو راهبرد کلی توصیه 

می‌شـود:
راهبـرد ۱: تمـاس بـا افـراد دچـار اختاللات 

روانپزشـکی
راهبرد ۲: آموزش

راهبرد ۱: تماس با افراد دچار اختلالات 
روانپزشکی

یکـی از مؤثرتریـن روش‌هـای تغییـر نگـرش 
جامعـه دربـاره اختاللات روانی شـامل ترویج 
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ـــه  ـــی چگون ـــاری روان ـــه بیم ـــا ب ـــه ابت تجرب
ـــت؟ ـــه‌ای اس تجرب

اگـر فـردی ایـن تجربـه را پیـدا کنـد و دچـار 
اختلال روانی بشـود، از چه روش‌های مؤثری 
بـرای تشـخیص و درمـان این حالـت می‌تواند 

کمـک بگیرد؟
نشـان داده شـده که به چالش کشیدن باور 
قالبی اجتماع درباره مسئولیت در افراد دچار 
اختاللات روانـی« )افـراد دچـار بیماری‌هـای 
روانـی خـود در ایجاد این مشکلشـان مقصرند 
آمـوزش،  طریـق  از  دارنـد(»،  مسـؤولیت  و 
می‌توانـد اثرات قابـل توجهی بر نگرش و رفتار 
افراد داشـته باشـد. تنها آگاهی دادن به مردم 
که بیماری روانی یک اختلال زیست‌شـناختی 

اسـت کـه فـرد در ایجـاد آن کنتـرل چندانـی 
نـدارد، می‌توانـد هـم نگـرش و هم رفتـار افراد 
جامعه نسبت به این بیماران را به شکلی قابل 
توجـه بهبـود دهد. یک روش بـرای انجام این 
کار، مقایسـه بیمـاری روانـی بـا بیماری‌هـای 
شناخته‌شـده‌ای ماننـد دیابت اسـت )بیماری 
روانپزشـکی یـک اختلال مغزی اسـت. همان 
طـور کـه فـرد دچـار دیابـت را بـرای مصـرف 
دچـار  فـرد  نمی‌کنیـد،  سـرزنش  انسـولین 
بیمـاری روانـی را هـم نمی‌تـوان بـرای ابتلا به 
ایـن اختالل مقصر دانسـت و سـرزنش کرد(.

جمع‌بندی
عاملی  روانی  بیماری‌های  با  همراه  انگ 
مهم در جلوگیری از مراجعه افراد برای درمان 
سلامت  برابر  در  عمده  مانعی  نتیجه  در  و 
در  مختلف  مداخلات  است.  اجتماع  روان 
سطوح مختلف می‌توانند برای کاهش انگ 
این  شوند.  کار گرفته  به  روانی  بیماری‌های 
مداخلات ممکن است با این هدف باشند که 
تفاوت این بیماران با سایر افراد جامعه کمتر 
شود )بهبود درمان‌ها، یافتن روش‌های درمانی 
برای  یا  کمتر(،  جانبی  عوارض  با  و  مؤثرتر 
کاهش باورهای قالبی و نگرش‌های غیردقیق 
نسبت به این بیماران باشد )آموزش، تماس 
با بیماران و...(. با توجه به سهم عمده بار 
بیماری‌های روانی در سلامت عمومی، توجه 
همه  در  پزشکان  و  سلامت  سیاست‌گذاران 
رشته‌ها و گرایش‌ها و تلاش آنان در کاستن 
از انگ بیماری‌های روانی جزئی پراهمیت در 

کاستن از بار این بیماری‌ها به شمار می‌رود.

همانطور که فرد دچار 
دیابت را برای مصرف 

انسولین سرزنش 
نمی‌کنید، فرد دچار بیماری 
روانی را هم نمی‌توان برای 
ابتلا به این اختلال مقصر 

دانست و سرزنش کرد
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مهارت های 
زندگی 

این داستان:
مدیریت هیجان
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مهارت‌های زندگی به 
شما کمک می‌کند ندای 
درونی خود را پیدا کنید، 

هم‌زمان که برای چالش‌ها و 
فرصت‌های زندگی شخصی 

و حرفه‌ای آماده می‌شوید.

در محیطی که دائماً در حال تغییر اسـت، 
یعنی در دنیای پرشتاب امروزه، مهارت‌های 
زندگـی بـرای غلبـه بـر موانـع زندگـی روزمـره 
ضـروری شده‌اسـت. از مدیریـت بهتـر کارهـا 
گرفتـه تـا پـردازش احساسـات و تعامـل بـا 
بـه  بـه مهـارت هـای زندگـی  نیـاز  دیگـران، 

مـرور زمـان ضـروری می‌شـود.
 )WHO( بهداشـــت  جهانـــــی  سـازمان 
مهارت‌هـای زندگـی را بـه ‌عنـوان توانایی‌هـا 
و رفتارهـای سـازنده‌ای توصیـف می‌کنـد کـه 
افراد را قادر می‌سـازد با الزامات و چالش‌های 
زندگـی روزمـره به‌طـور مؤثـری مقابلـه کننـد.

چـرا مـا بـه مهارت‌هـای زندگـی نیـاز 
داریـم؟

آمـوزش مهارت‌هـای  بـه  این‌کـه  از  پیـش 
زندگـی بپردازیـم، ابتـدا بهتـر اسـت توضیـح 
دهیـم چـرا به مهارت های زندگـی نیاز داریم 
و ایـن مهارت‌هـا چـه کمکـی به مـا می‌کنند. 
به‌عنـوان  کـه  روانی-اجتماعـی  صلاحیـت 
نیـز  چالش‌هـا  بـا  مؤثـر  مقابلـه‌ی  توانایـی 
شـناخته می‌شـود، مهارتـی بسـیار ضـروری 
بـه  دسـتیابی  در  شـما  بـه  تنهـا  نـه‌  اسـت. 
اهـداف بلنـد مدتتـان کمـک می‌کنـد، بلکـه 
سالمت روانـی، جسـمی و اجتماعی شـما را 

نیـز بهبـود می‌بخشـد.
ــه  به‌طــور خلاصــه، مهارت‌هــای زندگــی ب
ــدای درونــی خــود را  شــما کمــک می‌کنــد ن
ــا  ــرای چالش‌ه ــه ب ــان ک ــد، هم‌زم ــدا کنی پی
و فرصت‌هــای زندگــی شــخصی و حرفــه‌ای 

ــوید. ــاده می‌ش آم
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 مدیریت هیجان: 
ایـــن شـــماره  اولیـــن مهارتـــی کـــه در 
مهـــارت  می‌پردازیـــم  آن  بـــه  ماهنامـــه 

اســـت. هیجـــان  مدیریـــت 
ــای  ــی از مهارت‌هـ ــان یکـ ــت هیجـ مدیریـ
ــت  ــه مدیریـ ــه بـ ــت کـ ــی اسـ ــم در زندگـ مهـ
آگاهانـــه، هوشـــیارانه و خلاقانـــه هیجانـــات 
ـــان  ـــم هیج ـــه بتوانی ـــرای آن ک ـــد. ب می‌انجام
خـــود را آگاهانـــه و خلاقانـــه مدیریـــت کنیـــم، 
لازم اســـت انـــواع آن را بـــه خوبـــی بشناســـیم 
و از وجـــود آن‌هـــا آگاه باشـــیم. بـــه عبارتـــی 
ـــبب  ـــان س ـــت هیج ـــارت مدیری ـــاده‌تر، مه س
می‌شـــود تـــا بتوانیـــم احساســـات متفـــاوت 

ـــوزش  ـــه آم ـــم ب ـــد داری ـــش قص ـــن بخ در ای
اگرچـــه  بپردازیـــم.  زندگـــی  مهارت‌هـــای 
و  ســـامتی  بـــا  زندگـــی  مهارت‌هـــای 
توســـعه‌ی فـــردی شـــما مرتبـــط اســـت، 
ــراف و  ــط اطـ ــورد محیـ ــت درمـ ــوب اسـ خـ
روابـــط شـــخصی خـــود نیـــز تأمـــل کنیـــم. 
مهارت‌هـــای زندگـــی در ایـــن حـــوزه منجـــر 
بـــه اجتماعـــی شـــدن، بردبـــاری و افزایـــش 
یـــاد  همچنیـــن،  می‌شـــود.  عزت‌نفـــس 
می‌گیریـــم بـــدون پرخاشـــگری نـــه بگوییـــم 
و بـــرای رســـیدن بـــه راه‌حل‌هـــای مفیـــد 

ــم. ــازش کنیـ سـ

مدیریت هیجان چه از نوع مثبت و چه 
منفی، یكی از مهارت‌هایی است كه به فرد 
كمک می‌كند كه چگونه هیجانات خود را 
كنترل كند و باعث رشد بهتر خودش شود و 
از طرفی به اطرافیانش كمتر صدمه بزند.
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را بشناســـیم، هیجانـــات ایجـــاد شـــده در 
شـــرایط مختلـــف را پیش‌بینـــی کنیـــم و 
ــان  ــر هیجـ ــروز هـ ــان بـ ــه در زمـ ــم کـ بدانیـ
ـــم.  ـــان دهی ـــود نش ـــد از خ ـــی بای ـــه واکنش چ
ـــوع  ـــن موض ـــه ای ـــاره ب ـــان اش ـــت هیج مدیری
دارد کـــه هیجان‌هـــای خـــود را بپذیریـــم، 
امـــا نـــه بـــه ایـــن معنـــا کـــه هـــر زمـــان 
و در هـــر جایـــی آن را بـــروز دهیـــم. در 
واقـــع در ایـــن مهـــارت می‌آموزیـــد کـــه هـــر 
انســـان میزبـــان هیجان‌هایـــش اســـت، امـــا 
ــت  ــه خواسـ ــکلی کـ ــر شـ ــه هـ ــد بـ نمی‌توانـ

آن‌هـــا را ابـــراز کنـــد.‌
فـــرض كنیـــد فـــردی بســـیار عصبانـــی 
اســـت و نتوانـــد ایـــن هیجـــان را كنتـــرل 
امـــكان دارد هـــر لحظـــه دســـت  كنـــد، 
بـــه عملـــی بزنـــد كـــه باعـــث پشـــیمانی وی 
شـــود. برخـــی احساســـات ماننـــد خوشـــحالی 
هـــم مـــی توانـــد فـــرد را بـــه ســـمت تفریحـــات 
و  اجتماعـــی  ضـــد  رفتارهـــای  و  ناســـالم 
نامناســـب بكشـــاند. تمامـــی ایـــن مـــوارد 
می‌توانـــد بـــه تصمیمـــات احساســـی منجـــر 
شـــود و ممكـــن اســـت بعـــد اقـــدام، وی از 
رفتـــارش پشـــیمان شـــود و فرصتـــی بـــرای 
جبـــران آن وجـــود نداشـــته باشـــد. در نتیجـــه 
مدیریـــت هیجـــان چـــه از نـــوع مثبـــت و چـــه 
ـــه  ـــه ب ـــی اســـت ك ـــی از مهارت‌های ـــی، یك منف
ـــات  ـــه هیجان ـــه چگون ـــد ك ـــرد كمـــک می‌كن ف
خـــود را كنتـــرل كنـــد و باعـــث رشـــد بهتـــر 
خـــودش شـــود و از طرفـــی بـــه اطرافیانـــش 

كمتـــر صدمـــه بزنـــد.

راهکارهای مدیریت هیجان:
 هیجانات خود را بشناسید 

اصلی‌ترین  از  یکی  هیجان  شناخت 
بخش‌های کنترل آن است. تصور کنید در 
شرایطی خاص، کسی به شما می‌گوید: »تو 
الان عصبانی هستی« و شما عصبانیت خود 
را نفی می‌کنید، در حالی که در چهره شما 
این  است.  مشهود  کاملا  خشم  نشانه‌های 
رفتارها و پاسخ‌ها به این معناست که شما 
شناختی از هیجانات منفی خود ندارید و یا 
اگر از خشم خود آگاه هستید، قادر به کنترل 
برای  گام  اولین  بنابراین  نمی‌باشید.  آن 
مدیریت هیجان، شناخت آن و واکنش‌های 

طبیعی بدنتان به انواع هیجان است.

 به هیجانات خود اجازه ابراز دهید 
راه  آسـان‌ترین  می‌دانیـد،  کـه  همان‌طـور 
بـرای بـروز هیجانـی ماننـد شـادی، خندیدن 
اسـت. حتـی اگـر تنها هم باشـید، لازم اسـت 
مطالعـه  طنـز  مطلـب  یـک  کـه  زمانـی  در 
یـا فیلـم طنـز تماشـا می‌کنیـد،  می‌کنیـد و 
بلنـد بخندیـد و احسـاس شـادی خـود را بروز 
دهیـد. همچنیـن اگـر در حـال تجربـه غـم 
هسـتید، سـعی کنیـد در مـورد موضوعـی که 
شـما را ناراحت کرده، با اطرافیانتان صحبت 
گریـه،  بـا  امـکان  در صـورت  و حتـی  کنیـد 
احساسـات خـود را تخلیـه کنید. احساسـاتی 
ماننـد خشـم را می‌تـوان با انجـام یک فعالیت 
مفیـد، ماننـد کار یـا ورزش بـروز داد و از ابـراز 

رفتارهـای تهاجمـی جلوگیـری کـرد.

13
سال چهارم - شماره پانزدهم - زمستان 1401



 احساسات خود را یادداشت کنید 
یادداشـت احساسـات گوناگون، نوعـی ابراز 
هیجانـات اسـت. نوشـتن احسـاس، نـه تنهـا 
یکـی از راه‌هـای تخلیـه اسـت، بلکـه فرصتـی 
بـرای پیـدا کـردن راه حل در مورد احساسـات 
منفـی نیـز می‌‎باشـد. نوشـتن آن چیـزی کـه 
احسـاس می‌کنید، مانند این اسـت که با یک 
نفـر درمـورد آن‌هـا صحبت کرده‌ایـد و این کار 
تـا حـدودی به کنترل شـرایط کمـک می‌کند.

فنون کنترل هیجانات منفی را بیاموزید
هیــچ فــردی نمی‌توانــد ادعــا کنــد کــه تــا به 
حــال احســاس منفــی تجربــه نکــرده اســت. 
طبیعــی اســت کــه هــر یــک از مــا بــه دلیــل 
اتفاقاتــی کــه در پیرامونمــان رخ می‌دهــد، 
ــی در  ــات را حت ــواع هیجان ــت ان ــن اس ممک
ــا  ــم. ام ــه کنی ــبانه روز، تجرب ــک ش ــول ی ط
ایــن کــه چطــور بــا احساســاتمان روبــرو 
می‌شــویم و آن‌هــا را کنتــرل می‌کنیــم، نیــاز 

ــوزی دارد. ــارت آم ــوزش و مه ــه آم ب

 پرسیدن سوال 
بـه  منفـی  هیجانـات  از  یکـی  کـه  زمانـی 
شـما دسـت داد، پـس از اندکـی مکـث و بـه 
دسـت آوردن آرامش نسـبی، از خود بپرسید 
کـه اگـر مـن در حـال حاضـر ایـن رفتـار را از 
خـود بـروز دهـم، چـه اتفاقاتـی منتظـر مـن 
ایـن  اگـر مـن در  اینکـه  یـا  خواهـد بـود؟ و 
شـرایط بـا خشـم و نفرت با فـرد مقابلم رفتار 
کنـم، دیگـران چـه تصـوری از مـن خواهنـد 
داشـت؟ پرسـش سـوالاتی ایـن چنینـی شـما 

هر یک از ما به دلیل 
اتفاقاتی که در پیرامونمان 

رخ می‌دهد، انواع هیجانات 
را  تجربه می‌کنیم. اما این 
که چطور با احساساتمان 
روبرو می‌شویم و آن‌ها را 

کنترل ‌کنیم، نیاز به آموزش 
و مهارت آموزی دارد.
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ــد  ــی را تجســم کنی ــی‌رود. حــالا زمان ــالا م ب
کــه عضــات خــود را رهــا کــرده‌ و ریلکــس 
بــه  تنش‌هــا  صــورت  ایــن  در  شــده‌اید. 
صــورت ناخــودآگاه از شــما دور می‌شــوند. 
بحرانــی  شــرایط  در  بتوانیــد  هرچقــدر 
انجــام دهیــد،  را  ریلکــس شــدن  تمریــن 
در زمان‌هــای حســاس، احساســات منفــی 
ماننــد عصبانیــت، اضطــراب، ســردرگمی، 
ــره نخواهــد  ــر شــما چی ــه شــدن و… ب کلاف

ــت. ــد داش ــری خواهی ــرد بهت ــد و عملک ش

 جمع بندی‌: 
عــدم مدیریــت صحیــح هیجان‌هــا عــاوه 
ــی شــما را تحــت  ــط اجتماع ــه رواب ــر آن ک ب
می‌دهــد، ســامت جســمانی  قــرار  تاثیــر 
ــه  ــزد. ب ــم می‌ری ــه ه ــز ب ــما را نی ــی ش و روان
ســامت  حفــظ  به‌منظــور  دلیــل  همیــن 
خــود و بهبــود روابطتــان بــا ســایر افــراد و نیز 
ــت زندگــی شــخصی، لازم اســت  ــا کیفی ارتق
ــه  ــا را ب ــح هیجان‌ه ــت صحی ــارت مدیری مه
دســت آوریــد. هــر حســی کــه در طول شــبانه 
روز تجربــه می‌کنیــد، نوعــی هیجــان اســت و 
عــدم کنتــرل بعضــی از آن‌هــا ممکــن اســت 
بــه ضــرر شــما تمــام شــود. در ایــن مطلــب 
ســعی بــر آن داشــتیم تــا شــما را بــا مفهــوم 
هیجــان و اهمیــت مدیریــت آن آشــنا کنیــم 
راهکارهــای  مهم‎تریــن  از  مــورد  چنــد  و 

ــم. ــی کنی ــت هیجــان را معرف مدیری

را بـا واقعیـت روبرو می‌کند و سـبب می‌شـود 
تـا منطقی‌تریـن واکنـش ممکـن را از خـود 

نشـان دهیـد.

 تجسم پیامدهای بعدی 
در هنــگام هــر هیجانــی، قبــل از بــروز هــر 
ــه  ــی ک ــا پیامدهای ــد ت ــعی کنی ــی، س واکنش
رفتارهایتــان در آینــده دارند را تجســم کنید. 
در ذهــن خــود مجســم کنیــد کــه در صــورت 
دیگــران  مهارنشــده،  هیجان‌هــای  بــروز 
چــه رفتــاری بــا شــما خواهنــد داشــت و 
خواهــد  چیــزی  چــه  آن‌هــا  عکس‌العمــل 
ــمتان را  ــر خش ــال، اگ ــوان مث ــه عن ــود؟ ب ب
ــرل  ــی و کنت ــار تهاجم ــک رفت ــورت ی ــه ص ب
ــان چــه  ــار اطرافی ــد، رفت نشــده منتقــل کنی
خواهــد بــود؟ اگــر بتوانیــد در مواقــع بحرانــی 
ــته  ــان داش ــای رفتارت ــی از پیامده تصورهای
ــر  باشــید، از پیــش آمــدن مشــکلات بزرگ‌ت
و پیچیده‌تــر بعــدی، جلوگیــری می‌شــود.

 تمرین آرامش 
تمریــن آرامــش، بــه مــرور زمــان باعــث 
می‌شــود تــا در مواقــع ایجــاد تنــش و فشــار، 
آرامــش خــود را حفــظ کنیــد و بهتریــن رفتار 
را از خــود نشــان دهیــد. شــرایطی را تصــور 
کنیــد کــه در حالــت کامــا عصبانــی هســتید 
ــت  ــود را مش ــت‌های خ ــه دس ــی ک و در حال
کرده‌ایــد، ایــن انقبــاض بــه ســایر اندام‌هــای 
شــما نیــز ســرایت کــرده و آمــاده رفتارهــای 
شــرایط،  ایــن  در  هســتید.  پرخاشــگرانه 
احتمــال رخ دادن اتفاقــات ناگــوار بســیار 
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مداخلات مربوط به مرحله 
انکار در شکست عاطفی
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در شـماره گذشـته مجلـه راجـع بـه مرحله 
مراحـل  از  مرحلـه  اولیـن  عنـوان  بـه  انـکار 
سـوگ در شکسـت عاطفـی صحبـت کردیـم 
در ایـن شـماره راجع به مداخالت مربوط به 

ایـن مرحلـه صحبـت خواهیـم کـرد.

مداخلات مربوط به مرحله انکار
بـا توجـه بـه اینکـه در مرحلـه انـکار فـرد بـا 
واقعیـت مواجـه نمی شـــود، معمـولا در این 
نمـی  مراجعـه  نیـز  متخصـص  نـزد  مرحلـه 
کنـــد. بـا وجـود ایـن در مـورد افـرادی که به 
دلایـــل دیگـری بـه متخصص مراجعـه کرده 
و در ضمـن در حـال تجربـه ایـن مرحلـه نیـز 
توسـط  افـراد کـه  از  آن دسـته  یـا  هسـتند، 
درمانگـر بـه طـرف قطـع رابطـه هدایت شـده 
انـد، لازم اسـت به موارد زیر توجـه کرده و از 

مداخالت لازم اسـتفاده کـرد: 
بـا فـرد همدلـی کنیـد مهـم تریـن و شـاید 
موثرتریـن تکنیـک در درمـان سـوگ همدلی 
اسـت. به یاد داشـته باشـیم که انکار واکنش 
ارگانیسـم در برابـر ناراحتـی ناشـی از اتفاقـی 
انـکار  بنابرایـن  اسـت.  داده  رخ  کـه  اسـت 
از  حاصـل  ناراحتـی  شـدت  دهنـده  نشـان 
شکسـت عاطفـی اسـت. گاهـی شـرایط فـرد 
حتـی  دیگـران،  نظـر  از  کـه  اسـت  طـوری 
درمانگـر، ایـن جدایـی نبایـد ناراحتـی زیادی 
ایجـاد کنـد. بـرای مثـال گاهـی رابطـه خیلی 
کوتـاه مـدت بـوده یـا بـه قـدری بـد و آسـیب 
زا بـوده کـه دیگـران فکر میکننـد این جدایی 
نبایـد ناراحتـی زیـادی ایجـاد کنـد. ایـن امـر 
می‌توانـد باعـث شـود درمانگـر همدلـی لازم 

با فرد همدلی کنید مهم 
ترین و شاید موثرترین 
تکنیک در درمان سوگ 

همدلی است. به یاد 
داشته باشیم که انکار، 

واکنش ارگانیسم در برابر 
ناراحتی ناشی از اتفاقی 
است که رخ داده است. 
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را بـا فـرد نداشـته و برقراری رابطـه درمانی با 
مشـکل مواجه شـود. مثال هـای زیر همدلی 

کـردن در ایـن مرحلـه را نشـان می‌دهـد:
می‌فهمــه  بــزودی  کــه  مطمئنــم  شــبنم: 
کــه چــه اشــتباهی کــرده و برمــی گــرده. 
نمی‌تونــه  می‌گفــت  همیشــه  خــودش 

ــه.  ــی کن ــن زندگ ــدون م ب
ــی  ــه ببین ــدر ســخته ک ــر: و الان چق درمانگ
بهــت میگــه دیگــه نمــی خــواد رابطــه‌اش 

را ادامــه بــده.
سـعی کنیـد فـرد را با واقعیـت مواجه کنید 
همـان طـور که گفته شـد انـکار نوعی فـرار از 
واقعیـت دردناک اسـت. بنابرایـن این مرحله 
زمانـی بـه اتمـام می‌رسـد کـه فـرد بـا واقعیـت 
روبـرو شـود. از فـرد بخواهیـد کـه ماجـرا را با 
جزئیـات برای شـما تعریف کند. سـعی کنید 
بـه  را  او  فیدبـک هـای خـود  و  بـا سـوالات 
سـمت درک واقعیـت هدایت کنیـد. به مثال 

زیـر توجـه کنید:
شـبنم: مطمئنـم کـه بـزودی می‌فهمـه کـه 
چه اشـتباهی کـرده و برمی گرده خودش 
همیشـه می‌گفـت نمـی تونـه بـدون مـن 

زندگـی کنه.
درمانگـر: و الان چقـدر سـخته کـه ببینـی 
بهـت میگـه دیگـه نمـی خـواد رابطـه اش 

را ادامـه بـده.
شـبنم: او از تـه دلـش این حـرف را نمی گه. 

از روی عصبانیـت ایـن حرف را زد.
درمانگـر: بـه مـن گفتـی کـه قبال اگر از سـر 
عصبانیـت چیـزی می‌گفـت، بلافاصلـه از 

دلـت در مـی‌آورد.

شـبنم: آره مـا هیـچ وقـت قهـر نمـی کردیم. 
حداکثـر دو سـاعت بعـد بهـم زنـگ می‌زد.

باهـات  کـه  وقتـه  چنـد  الان  و  درمانگـر: 
نگرفتـه؟ تمـاس 

شـبنم: یـک هفته اسـت کـه حتی بـه تماس 
هـای منـم جـواب نمیـده. بهـم گفـت که 

بهتـره بهـش زنـگ نزنـم و پیـام ندم.

 فــرد را بــا فراینــد ســوگ آشــنا کنیــد
ــک  ــان ی ــه پای ــد ک ــح دهی ــرد توضی ــرای ف ب
ــرد  ــت دادن ف ــد از دســ رابطــه عاطفــی مانن
عزیــزی بــه علــت مــرگ اســــت. بــه او بگویید 
کــه احساســات او طبیعــی اســت و اگــر بتواند 
بــا آن بــه درســتی برخــورد کنــد، پــس از 
ــی  ــه زندگ ــد ب ــه و می‌توان ــود یافت ــی بهب مدت
عــادی برگــردد. بــا اســــتفاده از اســــتعاره 
انــکار  توضیــح دهیــد کــه  عزیــزان  مــرگ 
واقعیــت یکــی از مراحــل ســوگ اســت و علــی 
رغــم ناراحتــی و درد و رنــج زیــادی کــه دارد 
ــه  ــا آن مواج ــت ب ــار اس ــت ناچ ــی در نهای ول

ــد: ــر توجــه کنی ــال زی ــه مث شــود. ب
شـیدا: ولـی مـن نمـی تونـم قبـول کنـم کـه 
ایـن رابطـه تموم شـده. ایـن غیرممکنه. 

مـن نمـی تونـم تحمـل کنم.
درمانگـر: می‌دونـم کـه بـه نظـر غیرممکـن 
میـاد، ولـی مطمئـن بـاش کـه ایـن حـال 

بـدت بهتـر خواهـد شـد.
شـــیدا ســـرش را تـــکان می‌دهـــد و اشـــکش 

ــود. ــرازیر می‌شـ سـ
درمانگــر: تــا حــالا کســی را دیــدی کــه 
عزیــزی را از دســت بــده؟ کســی کــه 
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بمیــره؟ داره  دوســتش  خیلــی 
شـیدا: آره، چنـد سـال پیـش داییـم فـوت 
کـرد. او تنهـا بـرادر مامانـم بـود و خیلـی 
بودنـد. داییـم تصـادف  نزدیـک  بـه هـم 

کـرد و بلافاصلـه فـوت کـرد.
ــاد وقتــی مامانــت ایــن  ــادت می درمانگــر: ی

خبــر را شــنید چــه اتفاقــی افتــاد؟
شـــیدا: مامانم باورش نمی شـد. حتی گریه 
نمـی کـرد. همـه اش می‌گفـت دروغـه. 
مـن خـودم صبـح باهـاش صحبت کـردم.

درمانگر: و بعد؟
شـیدا: تو بیمارسـتان داییم را دید و فهمید 
کـه همـه چـی تموم شـده. خیلـی حالش 

بـد بـود، خیلی ...
درمانگـر: الان بعـد از چنـد سـال مامانـت 

کـرده؟ فرامـوش  را  داییـت 
شیدا: نه اصلا

درمانگـر: حالش چی؟ حـال مامانت همون 
بده؟ قدر 

شیدا: نه
درمانگــر: چقــدر طــول کشــید تــا حــال 

مامانــت مثــل قبــل بشــه؟
شــیدا: تــا چنــد مــاه همــه اش گریــه می‌کــرد 

ولــی کــم کــم انــگار بهتر شــد.
ــزی را  ــه عزیـ ــایی کـ ــه کسـ ــر: همـ درمانگـ
از دســـت میـــدن کـــم و بیـــش مثـــل 
ـــا  ـــش اون ـــن واکن ـــتند. اولی ـــت هس مامان
بـــه اتفاقـــی کـــه افتـــاده اینـــه کـــه نمیتونـــن 
بـــاورش کننـــد. راســـــتش از دســـت دادن 
یـــک رابطـــه مهـــم هـــم مثـــل از دســـت 

دادن یـــک آدم عزیـــز اســـت ...

فرد را با فرایند سوگ 
 آشنا کنید.

برای فرد توضیح 
دهید که پایان یک 
رابطه عاطفی مانند 

از دســت دادن فرد 
عزیزی به علت مرگ 

اســت. به او بگویید 
که احساسات او 

طبیعی است و اگر 
بتواند با آن به درستی 

برخورد کند، پس از 
مدتی بهبود یافته و 
می‌تواند به زندگی 

عادی برگردد. 
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بـــه فـــرد کمـــک کنیـــد رفتـــار خـــود را 
مدیریـــت کنـــد 

فـــرد  دارد  احتمـــال  مرحلـــه  ایـــن  در 
رفتارهـــای مخربـــی را انجـــام دهـــد. بـــرای 
ــا فـــرد  مثـــال ممکـــن اســـت بـــه تمـــاس بـ
مقابـــل ادامـــه داده یـــا بـــر ســـــر راه او قـــرار 
تصمیـــم  در  مقابـــل  فـــرد  اگـــر  گیـــرد. 
ـــرد  ـــای ف ـــن رفتاره ـــد، ای ـــدی باشــ ـــود ج خ
ــای  ــه او رفتارهـ ــود کـ ــد باعـــث شـــ می‌توانـ
یـــا حـــرف هایـــی  تندتـــری نشـــان داده 
بزنـــد کـــه فـــرد احســـاس شکســـت و طـــرد 
ــاس  ــر تمـ ــوی دیگـ ــد. از سـ ــتری بکنـ بیشـ
ــاد  ــث ایجـ ــت باعـ ــن اســـ ــرد ممکـ ــای فـ هـ
احســـاس گنـــاه یـــا دودلـــی در فـــرد مقابـــل 
ــرده  ــود را عـــوض کـ ــم خـ ــده و او تصمیـ شـ
ـــی  ـــی ســـرانجام و مخـــرب قبل ـــه رابطـــه ب و ب

بازگـــردد.
در  موثـــر  کارهـــای  از  یکـــی  بنابرایـــن 
بـــرای  فـــرد  بـــه  کمـــک  مرحلـــه  ایـــن 
می‌باشـــد.  خـــود  رفتارهـــای  مدیریـــت 
را  رفتارهایـــی  از  هایـــی  نمونـــه  زیـــر  در 
می‌بینیـــم: شـــوند  مدیریـــت  بایـــد   کـــه 
ـــال کـــردن  ـــرد در تمـــام مـــدت در حـــال دنب ف
فـــرد مقابـــل در دنیـــای مجـــازی اســـت. 
مرتبـــا زمـــان هـــای آنلایـــن بـــودن او را 
ــایر  ــا سـ ــرام، یـ ــر در تلگـ ــد. اگـ چـــک می‌کنـ
ــا  ــترکی بـ ــروه مشـ ــازی در گـ ــای مجـ فضاهـ
او عضـــو اســـت، مـــدام پســـت هایـــی را کـــه 
می‌گـــذارد بررســـی کـــرده و تـــاش می‌کنـــد 
آنهـــا را بـــه نفـــع خـــود تفســـیر کنـــد. در 
ـــرده  ـــال ک ـــای او را دنب ـــت ه ـــتاگرام پس اینس

با اســتفاده از 
اســتعاره مرگ عزیزان 
توضیح دهید که انکار 
واقعیت یکی از مراحل 

سوگ است و علی 
رغم ناراحتی و درد و 

رنج زیادی که دارد، در 
نهایت ناچاریم با آن 

مواجه شویم.
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و حتـــی لایـــک هـــای او بـــرای پســـت هـــای 
دیگـــران، از جملـــه خـــودش را، بررســـی 
می‌کنـــد. ســـعی می‌کنـــد از روی عکـــس 
هـــا و پســـت هایـــی کـــه می‌گـــذارد حـــال 
ــرم  ــواع نـ ــد. از انـ ــدس بزنـ ــوای او را حـ و هـ
افزارهـــا بـــرای گرفتـــن اطلاعـــات در مـــورد 
ـــار  ـــن ب ـــد. آخری ـــتفاده می‌کن ـــل اس ـــرد مقاب ف
کـــی از صفحـــه مـــن بازدیـــد کـــرده؟ آخریـــن 
اســـــتوری را کـــه در مـــورد رابطـــه گذاشـــــته ام 
دیـــده؟ عکـــس آیـــدی و اســـتاتوس خـــود را 
ـــرا  ـــرده؟ م ـــاک ک ـــرا پ ـــماره م ـــر داده؟ ش تغیی

ــرده؟ و ... ــاک کـ بـ
ــا مـــرور خاطـــرات  فـــرد ســـعی می‌کنـــد بـ
خـــوب، نـــگاه کـــردن بـــه عکـــس هـــا، هدیـــه هـــا 
و یـــادگاری هـــای فـــرد مقابـــل رابطـــه را بـــرای 
ـــه خـــود  ـــع ب ـــده نگـــه داشـــته و در واق خـــود زن
 امیـــد دهـــد کـــه رابطـــه پایـــان نخواهـــد یافـــت.
گاهـــی دوســـــتان مشـــترک راه مطمئنـــی 
ـــات هســـتند.  ـــردن اطلاع ـــدل ک ـــرای رد و ب ب
فـــرد بـــا دوســـتان فـــرد مقابـــل تمـــاس 
ـــع شـــده و شـــاید  ـــت او مطل ـــه، از وضعی گرفت
هـــم ســـعی می‌کنـــد حـــال خـــود را بـــه 
اطـــاع فـــرد مقابـــل برســـاند. گاهـــی نیـــز ایـــن 
اتفـــاق بـــه طـــور ناخواســـــته پیـــش می‌آیـــد. 
فـــرد بـــرای گرفتـــن حمایـــت و پرکـــردن 
وقتـــش بـــه دوســـتان خـــود روی مـــی‌آورد و 
ناخواســـته در معـــرض اطلاعاتـــی در مـــورد 
درمانگـــر  می‌گیـــرد.  قـــرار  مقابـــل  فـــرد 
بـــرای تمـــام ایـــن مـــوارد و مـــوارد مشـــــابه 
ــر  ــد در نظـ ــد. بایـ ــی بیندیشـ ــد تمهیداتـ بایـ
ـــود را  ـــژه خ ـــرایط وی ـــرد ش ـــر ف ـــه ه ـــت ک داش

داشـــته و ممکـــن اســـت لازم باشـــد تغییراتـــی 
 در مـــوارد ذکـــر شـــده بـــه عمـــل بیایـــد.

از فـــرد بخواهیـــد کـــه در صـــورت امـــکان 
بـــا دوســـتان مشـــترک را قطـــع  ارتبـــاط 
ــود  ــوع باعـــث می‌شـ ــن موضـ ــر ایـ ــد. اگـ کنـ
ـــت اجتماعـــی  ـــا حمای ـــده ی ـــا مان ـــرد تنه ـــه ف ک
لازم را از دســـــت بدهـــد، بـــه او کمـــک کنیـــد 
از دوســـــتانش بخواهـــد کـــه در مـــورد فـــرد 
مقابـــل بـــا او صحبـــت نکـــرده و اطلاعاتـــی بـــه 
ـــورد  ـــن م ـــت در ای ـــی لازم اس ـــد. گاه او ندهن
بـــه فـــرد آمـــوزش هـــای مســـتقیمی داده یـــا 

حتـــی بـــا او ایفـــای نقـــش کنیـــد.

حمایـــت هـــای اجتماعـــی را بـــرای 
فـــرد فراهـــم کنیـــد

بـــا  را  ارتباطـــش  بخواهیـــد کـــه  او  از 
ـــه  ـــد. ب ـــواده خـــود بیشـــتر کن دوســـتان و خان
ــه  ــرادی کـ ــتی از افـ ــد فهرسـ ــک کنیـ او کمـ
می‌توانـــد بـــا آنهـــا صحبـــت کـــرده و از آنهـــا 
ــا را در  ــرده و آنهـ ــم کـ ــرد فراهـ ــک بگیـ کمـ
ـــانی را  ـــد کس ـــعی کنی ـــد. س ـــرار ده ـــان ق جری
ـــرار دهیـــد کـــه می‌تواننـــد  ـــن فهرســـت ق در ای
او را درک کننـــد، او را ســـرزنش نکـــرده یـــا 

ـــد.  ـــی کنن ـــت نم نصیح
در نهایـــت بـــه فـــرد کمـــک کنیـــد تـــا 
عکس‌هـــا، یـــادگاری هـــا و هدایـــای فـــرد 
ـــد در  ـــذارد و از او بخواهی ـــار بگ ـــل را کن مقاب
موقعیـــت هایـــی کـــه فـــرد مقابـــل را یـــادآوری 

می‌کنـــد قـــرار نگیـــرد.
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رویکرد جــــدید 
مبتنی بر بدن برای 
اضطـراب  درمان 

و افسردگــــی

فـرد  یـک  حـرکات  یـا  وضعیـت  بـه  وقتـی 
افسـرده فکـر می‌کنید چه چیزی بـه ذهنتان 
می‌رسـد؟ شـاید یک حالت خوابیده؟ آهسته 
مثاًل  کوچکتـر  حرکتـی  دامنـه  رفتـن؟  راه 
درمـان  حـال،  ایـن  بـا  افتـاده.  شـانه‌های 
بیماری‌هـای روانـی معمـولًا بـر احساسـات و 
افـکار متمرکـز اسـت، نـه بـر عملکـرد حرکتی 
درشـت )یعنـی حرکاتـی کـه عضالت بـزرگ 
بـدن را درگیـر می‌کند(، مانند وضعیت بدنی 
و حرکـت کـردن. زمـان آن فـرا رسـیده اسـت 
کـه بـه دیـدگاه مبتنـی بـر بـدن در بیمـاری 
روانـی توجـه بیشـتری داشـته باشـیم. به هر 
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حـال، احساسـات تحـت تأثیـر حـرکات بـدن 
قـرار می‌گیرنـد. بـرای روشـن کـردن ارتبـاط 
بین بیماری روانی و حرکات بدنی و وضعیت 
بـدن، مقالـه اخیـر Elkjaer و همکارانش را 
کـه در مجله اختلالات عاطفی منتشـر شـده 

اسـت، مـورد بحـث قـرار می‌دهیـم.  

 تغییـرات روانـی حرکتـی در اضطراب و 
افسردگی 

طبـق DSM )کتابچـه آماری و تشـخیصی 
اختلالات‌روانی(‌، مشـکلات مختلف سلامت 
روان، از جملـه اضطراب، افسـردگی، اختلال 
دوقطبـی، اختالل اسـترس پـس از سـانحه 
و  الـکل،  تـرک  اسـکیزوفرنی،   ،)PTSD(
مسـمومیت بـا مـواد افیونـی، ممکـن اسـت با 
تغییـرات حرکتـی، بـه ویـژه بـا کنـدی روانـی 
حرکتـی یـا بـی قـراری روانـی حرکتـی همـراه 
باشـد. کنـدی روانـی حرکتـی بـه کنـد شـدن 
فعالیـت هـای بـدن و گفتـار اشـاره دارد. در 
مقابـل، آشـفتگی روانـی حرکتـی بـه حـرکات 
بیـش از حـد، تکـراری و غیرمولـد، مانند قدم 
زدن پـی در پـی یـا فشـار دادن دسـت اشـاره 
دارد. تحقیـق Elkjaer و همـکاران دو هـدف 
داشـت: تعییـن اینکـه آیـا تفاوت‌هـای حرکتی 
فاحشـی بیـن افـراد سـالم و افـراد مبتال بـه 
یـا خیـر  افسـردگی وجـود دارد  یـا  اضطـراب 
و دوم تعییـن اینکـه چگونـه تغییـر وضعیـت 
هـای بدنـی و حرکتـی بـر احساسـات و رفتـار 
افـراد مبتال بـه اضطـراب یـا افسـردگی تأثیـر 

می‌گـذارد. 

 تفـاوت حرکتـی بیـن بیمـاران سـالم و 
مضطـرب یـا افسـرده 

از نظـر داده‌هـای مربـوط بـه نتایـج حرکتـی 
خـاص، تفاوت‌هایـی در پارامترهـای راه رفتن 
مشـاهده شـد، افراد افسـرده کاهش در طول 
و عـرض قـدم هـا، کاهـش در تعـداد قـدم هـا 
زمـان  و کاهـش  اطـراف  بـه  چرخـش  بـرای 
واکنش گام برداشـتن، نشـان دادند. متاآنالیز 
نشـان  پیامدهـای وضعیتـی خـاص  روی  بـر 
داد کـه افـراد مضطـرب و افسـرده تمایـل بـه 
»افزایش خم شـدن سـر ]پایین انداختن سر[ 
و دامنـه حرکتی مفصل کوچکتر زانو، باسـن، 
مـچ دسـت، شـانه هـا و آرنـج دارنـد.« البتـه، 
تحقیقـات بیشـتری برای تعیین اینکـه آیا این 
تغییـرات حرکتـی عوامل خطر بـرای اضطراب 
یا افسردگی، عوامل نگهدارنده برای بیمارانی 
هسـتند کـه قباًل دارای اضطراب یا افسـردگی 
هسـتند یـا فقـط علائم این شـرایط هسـتند، 

اسـت.  ضروری 

اثـــرات تغییـــر وضعیـــت حرکتـــی در 
اضطـــراب و افســـردگی

ــه  ــود کـ ــن بـ ــه ایـ هـــدف دوم ایـــن مطالعـ
اثـــرات تغییـــر در وضعیـــت هـــای بدنـــی 
را در افـــراد افســـرده و اضطرابـــی نشـــان 
ــه  ــم بـ ــر میخواهیـ ــارت دیگـ ــه عبـ ــد. بـ دهـ
جـــواب لیـــن ســـوال برســـیم کـــه آیـــا افـــراد 
ــا  ــت هـ ــر وضعیـ ــرب اگـ ــا مضطـ ــرده یـ افسـ
و حـــرکات بدنـــی شـــان را تغییـــر دهنـــد، در 
وضعیـــت روانـــی آنهـــا تاثیـــر دارد یـــا نـــه. 
و نتایـــج نشـــان داد کـــه دســـتکاری هـــای 
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حرکتـــی می‌توانـــد حـــالات عاطفـــی را در 
ــد.  ــر دهـ ــردگی تغییـ ــه افسـ ــا بـ ــراد مبتـ افـ
ـــی  ـــی مهم ـــای درمان ـــا کاربرده ـــه ه ـــن یافت ای
ـــان خاطرنشـــان  ـــد. همانطـــور کـــه محقق دارن
ــر وضعیـــت بـــدن و حرکـــت  ــد: »تغییـ کردنـ
)بـــه عنـــوان مثـــال، از حالـــت خوابیـــده بـــه 
حالـــت ایســـتاده؛ از آهســـته/پایین بـــه حرکـــت 
ــوه در  ــور بالقـ ــه طـ ــد بـ ــریع/بالا( می‌توانـ سـ
درمـــان افســـردگی بـــه کار گرفتـــه شـــود و 
ــرای  ــه بـ ــی کـ ــژه زمانـ ــه ویـ ــود، بـ ــام شـ ادغـ
مقابلـــه بـــا فقـــدان انگیـــزه و انـــرژی« یـــا بـــرای 
»تســـهیل رفتـــار بـــا هـــدف«. افـــراد مبتـــا 
بـــه اضطـــراب و بـــه خصـــوص افســـردگی در 
ـــی  ـــرل وضعیت ـــالم، کنت ـــراد س ـــا اف ـــه ب مقایس
ـــردگی  ـــه افس ـــا ب ـــراد مبت ـــد. اف ـــری دارن کمت
همچنیـــن دارای وضعیـــت بدنـــی و نوســـان 
ـــش  ـــر، کاه ـــته ت ـــن آهس ـــی، راه رفت غیرطبیع
ــداد  ــا، کاهـــش تعـ ــرض گام هـ ــا عـ ــول یـ طـ
قـــدم هـــا بـــرای چرخـــش بـــه اطـــراف و کاهـــش 

ــتند.  ــتن هسـ ــش گام برداشـ ــان واکنـ زمـ
دســتکاری سیســتم حرکتــی ممکــن اســت 
تأثیــر مثبتــی بــر وضعیــت عاطفی افــراد مبتلا 
بــه اضطــراب و افســردگی داشــته باشــد و بــه 
آنهــا کمــک کنــد تــا احســاس انــرژی و انگیــزه 
ــا  ــی از مثال‌ه ــند. برخ ــته باش ــتری داش بیش
شــامل بــه جــای وضعیــت بدنــی افتــاده، 
حالــت ایســتاده داشــتن. یــا حــرکات ســریع و 
رو بــه بــالا بــه جــای حــرکات آهســته و پاییــن. 
یــک مطالعــه در ســال 2017 بــه ایــن نتیجــه 
رســید کــه وضعیــت ایســتاده می‌توانــد خلــق 
و خــو را بهبــود بخشــد و خســتگی را در افــراد 

مبتــا بــه علائــم افســردگی کاهــش دهــد. 
ــد  ــا چن ــا، در اینج ــه ه ــرد یافت ــر کارب از نظ
پیشــنهاد برای کســانی از شــما یا اطرافیانتان 
کــه درمــان اضطــراب یــا افســردگی را دریافــت 

ــد آورده شــده اســت: می‌کنی
بــه نحــوه نشســتن، ایســتادن، راه رفتــن یــا 
حرکــت بــدن خــود در حیــن کار دقــت کنیــد.

دقــت کنیــد کــه وضعیــت بدنــی و حــرکات 
شــما چگونــه بــا خلــق و خــوی شــما مرتبــط 

می‌شــود؟
 می‌توانیـــد از درمانگـــر خـــود بپرســـید 
ـــی  ـــی و حرکت ـــرات وضعیت ـــا برخـــی تغیی کـــه آی
ـــم اضطـــراب و افســـردگی  ممکـــن اســـت علائ

شـــما را بهبـــود بخشـــد.
بـــا توجـــه بـــه مطالـــب گفتـــه شـــده، 
نتایـــج نشـــان می‌دهـــد کـــه بهتـــر اســـت در 
مشـــکلات ســـامت روان، در کنـــار دقـــت 
ـــم  ـــه علائ ـــد ب ـــی، بای ـــی و ذهن ـــم روان ـــه علائ ب
ـــه  ـــی و فیزیکـــی هـــم توجـــه شـــود. چـــرا ک بدن
همانطـــور کـــه نتایـــج پژوهـــش هـــا نشـــان داد 
کـــه تغییـــر در وضعیـــت هـــای بدنـــی و حرکتـــی 
باعـــث کاهـــش علائـــم افســـردگی و اضطـــراب 
ــه  ــیده کـ ــان آن رسـ ــن زمـ ــود. بنابرایـ می‌شـ
از ایـــن بـــه بعـــد کمـــی بیشـــتر بـــه وضعیـــت 
ـــی  ـــرایط روح ـــان در ش ـــرکات بدنم ـــی و ح بدن
و روانـــی مختلـــف، توجـــه بیشـــتری کنیـــم؛ 
چـــرا کـــه ایـــن توجـــه و خودآگاهـــی از حـــرکات 
بـــدن مـــان باعـــث می‌شـــود تـــا وضعیـــت 
ـــم  ـــا بتوانی ـــم ت ـــر دهی ـــان را تغیی ـــی خودم بدن
در شـــرایط روانـــی نـــا مســـاعد، تـــا حـــدودی 

ــم. ــل کنیـ ــان را تعدیـ ــوالات روحی‌مـ احـ
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معرفی
کتـاب

نام کتاب: هنر شفاف اندیشیدن
نویسنده: رولف دوبلی

کتــاب هنــر شــفاف اندیشــیدن کلیــد یافتــن شــادمانی و مســیرهای منتهــی بــه 
خوشــبختی و موفقیــت نیســت، بلکــه محتوای آن بیانگر نگرشــی متفــاوت به عملکرد 
انســانی ماســت؛ یــک شــوک خلاقانه به ذهــن در جهــت زدودن انباشــت‌های زایدش، 
ــی  ــداول و موقعیت‌هــای کاذب شناســایی پیش‌فرض‌هــای ســاختگی، اشــتباهات مت
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ــی دچــارش  ــای ذهن ــطهٔ خطاه ــه واس ــه ب ک
شــناخت  در  اســت  کاوشــی  می‌شــویم. 
ــه در زندگــی،  ــر خطاهــای انســانی ک واضح‌ت
کارکردهــای متفاوت و بعضــاً متضادی دارد. 
برخــی از آن‌هــا انســان را از خطــر نابــودی 
نجــات می‌بخشــد و برخــی دیگــر مانــع از 
می‌شــود.  شفاف‌اندیشــی‌اش  و  خــردورزی 
کــه  دام‌هایــی  و  اندیشــیدن  فراینــد  درک 
ذهــن بــر ســر راهــش قــرار می‌دهــد، کار 
ــف  ســاده‌ای نیســت و بی‌ســبب نیســت رول
ــیدن  ــفاف اندیش ــر ش ــش را هن ــی کتاب دوبل

ــام نهــاده اســت. ن
کتاب هنر شــفاف اندیشــیدن ســعی دارد 

بــه شــما از اشــتباه‌های شــناختی بگویــد کــه 
در زندگــی همــه وجــود دارد، اشــتباهاتی 
ــا  ــا هســتند و م ــوی چشــم م ــا جل کــه دقیق
آن هــا را نمی‌بینیــم درحالــی کــه همیشــه 
بــرای مــا مشــکل می‌ســازند. مــا بــا ایــن 
می‌گیریــم.  اشــتباه  تصمیم‌هــای  خطا‌هــا 
ایــن کتــاب بــا روشــی اصولــی و هوشــمندانه 
ــد  ــما بع ــد و ش ــر می‌ده ــما را تغیی ــر ش تفک
ــه شــکل دیگــری  ــاب، ب ــن کت ــدن ای از خوان
دنیــا را می‌بینیــد و تصمیم‌هــای متفــاوت 
شــفاف  هنــر  می‌گیریــد.  درســت‌تری  و 
اندیشــیدن پرفروش‌تریــن کتــاب آلمــان و 
ــروش جهــان اســت. یکــی از کتاب‌هــای پرف

]یک پاراگراف از کتاب[

معمــولًا موقــع تخمیــن زدن احتمالات دســتپاچه 
می‌شــویم. اگــر یــک نفــر بگویــد »هرگــز«، مــن 
معمــولًا احتمــال اندکــی بیــش از صفــر را برایــش در 
ــیار  ــال بس ــا احتم ــز« ب ــون »هرگ ــرم. چ ــر می‌گی نظ
بســیار کــم قابــل جبــران نیســت. در نتیجــه زیــاد 
هیجــان زده نشــو! اتفاقــات تصادفــیِ نامحتمــل دقیقاً 
ــه  ــدنی. اینک ــا ش ــی کام ــادر ول ــتند. ن ــه هس اینگون
نیســت.  اتفــاق می‌افتنــد چیــز عجیبــی  بالاخــره 
اتفــاق عجیب‌تــر ایــن اســت کــه هرگــز رخ ندهنــد! 1 

1. برگرفته از صفحه 87 کتاب / چاپ ششم / قطع جیبی
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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


