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بازدارنده، بازنده و برنده!

در شـماره اخیـر راجـع بـه اَنـگ مطالبـی را خواندیـد و در 
ایـن شـماره هـم مطلبـی دربـاره آن داریـم و بطـور خـاص شـعار 
امسـال مرکـز مشـاوره هـم همیـن موضوع اسـت. نـکات زیادی 
را می‌تـوان از موضـوع »عیب‌جویـی و تهمـت« بیـرون کشـید 
کـه البتـه در حد تـوان به آنها می‌پردازیم؛ اما اصلی‌ترین آسـیبی 
کـه شـاید اَنـگ‌زدن بـر فرد می‌گـذارد، آسـیب بازدارندگی اسـت!

شـنیده‌اید کـه می‌گوینـد‌: »گـوش کنیـد گاهـی فرصت‌هـا 
آهسـته در می‌زننـد!« آهسـته کـه چـه عـرض کنـم گاهـی اگـر 
محکـم هـم درب را بکوبنـد همیشـه عواملـی هسـتند کـه باعث 
فرصـت سـوزی و نرسـیدن بـه هـدف می‌شـوند و یکـی از آنها که 

اتفاقـاً مانـع محکمـی هـم هسـت، اَنـگ یـا استیگماسـت!
اینکـه چگونـه مـا را قضـاوت خواهند کـرد یـا در راه هدفمان 
چـه برچسـب‌هایی خواهیـم خـورد مشـکل کمـی نیسـت؛ امـا 
پیـروزی و رسـیدن بـه مقصد آنقدر دلچسـب اسـت کـه می‌توان 
بـا تکیـه بـر آن همه خوبی کـه در انتظارمان هسـت، این چنین 
موانعـی را نادیـده گرفـت تـا هـم خـود بـه موفقیت برسـیم و هم 
دیگـران را در موفقیـت خود شـریک سـازیم. یادمان باشـد تمام 
برچسـب‌های منفـی و ناکامی‌هـا، بعـد از موفقیـت تبدیـل بـه 
تحسـین خواهند شـد و اَنگ‌ها و ایرادات رنگ می‌بازند و برنده 

کسـی اسـت کـه بـه این نکتـه ایمان داشـته باشـد.

پیوسته موفق و شکوفا باشید.
 حمید پیروی 

سخـــــن مدیرمسئول
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چالش‌های سلامت‌روان 
تحصیلی مهاجران  برای 
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ــد. ــرت می‌کنن ــر مهاج ــورهای دیگ ــه کش ب
حــال  در  بین‌المللــی  دانشــجویان 
ــا  ــا یــک بحــران بهداشــت روانــی، ب حاضــر ب
افزایــش نــرخ خودکشــی و کمبــود منابــع 
نیازهــای خــود مواجــه  از  بــرای حمایــت 
هســتند. محدودیــت هایــی ماننــد موانــع 
ناآشــنا  روان  بهداشــت  سیســتم  زبانــی، 
کمــک  ناکافــی،  و  نادرســت  اطلاعــات  و 
ــی  ــن الملل ــجویان بی ــرای دانش ــن را ب گرفت
دشــوارتر می‌کنــد. محمــد ، یــک دانشــجوی 
بین‌المللــی از ایــران کــه در دانشــگاه تورنتــو 
ــه در ســال دوم  ــت ک ــد، گف ــل می‌کن تحصی
ــج  ــدد رن ــک متع ــی‌اش از حمــات پانی زندگ
می‌بــرد. او نمی‌دانســت چــه بایــد بکنــد و 
ــود  ــه می‌ش ــگاه ارائ ــه در دانش ــی ک از حمایت
اطلاعــی نداشــت. دانشــجویان بیــن المللــی 
ممکــن اســت در ابتــدا در هنــگام درخواســت 
فرســتادن  بــه کشــورهای مختلــف بــرای 
آمــوزش  تاثیــر کیفیــت  تحــت  تحصیــل، 
آن کشــور‌ها قــرار بگیرنــد. دسترســی بــه 
ــی  ــن الملل ــجوی بی ــک دانش ــه ی ــل ب تحصی
از  خــارج  ســاعت   20 تــا  می‌دهــد  اجــازه 
دانشــگاه کار کنــد، گزینــه ای بــرای کســانی 
ــه در  ــه پوشــش هزینه‌هــای روزان ــاز ب کــه نی
ــد.  ــور دارن ــارج از کش ــل در خ ــن تحصی حی
ــی  ــجوی بین‌الملل ــک دانش ــی، ی ــرای امیل ب
ــی  ــط چندفرهنگ ــو، محی ــگاه تورنت در دانش
کانــادا، ســازگاری را کمــی آســان‌تر کــرد، بــه 
ــت  ــت. او گف ــک اقلی ــوان ی ــه عن ــوص ب خص
کــه ایــن بــه طــور کلــی یــک محیــط امــن و 

آرام را بــه او ارائــه می‌دهــد.

مهاجــرت تحصیلــی، همانطــور کــه از 
ــه  ــرت ب ــت، مهاج ــی پیداس ــه خوب ــش ب نام
شــهر یــا کشــوری دیگــر بــه منظــور تحصیــل 
اســت. امــروزه بســیاری از دانشــجویان از 
کشــورهای مختلف بــرای مهاجرت تحصیلی 
کشــورهای  ویــژه  بــه  دیگــر کشــورها  بــه 
اروپایــی و آمریکایــی اقــدام می‌کننــد. برخــی 
ادامــه  بــرای  هــم  ایرانــی  دانشــجویان  از 
ــر علمــی در  تحصیــل و کســب درجــات بالات
همــه رشــته‌های پزشــکی، مهندســی، علــوم 
انســانی و هنــر به کشــورهای دیگــر مهاجرت 
می‌کننــد. در ســال‌های اخیــر آمــار مهاجــرت 
دانشــجویان ایرانــی ســیر صعــودی بــه خــود 
گرفتــه و برخــی از دانشــجویان بــدون در نظر 
گرفتــن چالش‌هــای ایــن تصمیــم مهــم، 
ــن  ــد. همچنی ــن مســیر می‌گذارن ــدم در ای ق
امــروزه مهاجــرت دانشــجویان از کشــورهای 
همســایه بــه ایــران بــرای ادامــه تحصیــل بــه 
ــوم پزشــکی افزایــش  ــژه در رشــته‌های عل وی
یافتــه اســت. بــرای ایــن گــروه از دانشــجویان 
هــم زندگــی در ایــران بــا چالش‌هایــی همــراه 

اســت. 
ســامت‌روان دانشــجویان یکی از مسائل 
ــق  ــد. طب ــجویی می‌باش ــی دانش ــم زندگ مه
ــن نتیجــه رســیده  ــه ای ــات ب ســال‌ها تحقیق
انــد کــه بهزیســتی روانــی یکــی از مولفه‌هــای 
و  تحصیلــی  زندگــی  در  تاثیرگــذار  بســیار 
ــه  ــا توج ــد. ب ــجویان می‌باش ــی دانش اجتماع
بــه اهمیــت ایــن مســئله، در ایــن شــماره 
ــامت‌روان  ــای س ــه چالش‌ه ــا ب ــریه م از نش
دانشــجویانی می‌پردازیــم کــه بــرای تحصیــل 
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کشـورهای  بـه  دانشـجویان  ورود  بـا 
خارجـی، انتظـارات و رویاهـا بـا چالش‌هـای 
شـوک  می‌شـوند.  تیـره  روانـی  بهداشـت 
فرهنگـی و دلتنگـی تا حد زیادی شـایع ترین 
سالمت‌روان  در  ناراحتـی  علائـم  اولیـن  و 
هستند. تطبیق ارزش‌های جدید با خودتان 
می‌توانـد چالـش برانگیـز باشـد زیـرا جوامـع 
ایـن  دارنـد.  متفاوتـی  هنجارهـای  مختلـف 
می‌توانـد یـک چالـش دشـوار بـرای فرامـوش 
کـردن چیزهایـی که فکـر می‌کردیـد واقعیت 
شـما هسـتند باشـد و مجبـور می‌شـوید چیز 
جدیـدی یـاد بگیریـد. موانـع زبانـی چالـش 
بزرگـی در هنـگام تعامـل بـا دیگـران ایجـاد 
می‌کنـد و برقـراری ارتبـاط با همسـالان و به 
دانشـجویان  احساسـات  اشـتراک گذاشـتن 
در دانشـگاه را دشـوار می‌کنـد. چـرا کـه زبان 
مـورد اسـتفاده در دانشـگاه و محـاوره عادی 
کمـی متفـاوت اسـت و دانشـجویان ممکـن 
ارتبـاط  برقـراری  در  مشـکلاتی  بـا  اسـت 
بـرای رفـع نیاز‌هـای روزمـره خـود در سـطح 
شـهر مواجـه شـوند. همچنیـن سـاختارهای 
مـادری  زبـان  بـا  انگلیسـی  زبـان  در  گرامـر 
باشـد،  دانشـجویان ممکـن اسـت متفـاوت 
بنابرایـن آنهـا بـرای رسـیدن بـه نمـرات بـالا 
مجبـور می‌شـوند بیـش از حـد معمـول بـه 
مطالعـه و انجـام تکالیـف بپردازنـد و زمـان 
کمتـری بـرای لـذت بـردن و وقـت گذرانـدن 

بـا دوسـتان خـود داشـته باشـند. 
تمایــل  می‌توانــد  فرهنگــی  انــگ 
حمایت‌هــای  دریافــت  و  جســتجو  بــه 
ســامت‌روان را محــدود کنــد. یــک مشــاور 

انگ فرهنگی می‌تواند 
تمایل به جستجو و 

دریافت حمایت‌های 
سلامت‌روان را محدود 

کند.
برخی از این ترس‌ها 

ممکن است از این باور 
ناشی شود که افشای 

استفاده از خدمات 
سلامت‌روان ممکن است 

بر روند مهاجرت تأثیر 
بگذارد.
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مهاجرتــی و حقوقــی بــرای دانشــجویان بیــن 
ــال،  ــرای مث ــی  توضیــح می‌دهــد کــه ب الملل
دانشــجویان کشــورهای آســیایی ماننــد هند 
یــا چیــن بــه دلیــل تــرس یــا شــرم بــه ســختی 
صحبــت  خــود  ســامت‌روان  مــورد  در 
می‌کننــد. برخــی از ایــن ترس‌هــا ممکــن 
ــاور ناشــی شــود کــه افشــای  ــن ب اســت از ای
اســتفاده از خدمــات ســامت‌روان ممکــن 
اســت بــر رونــد مهاجــرت تأثیــر بگــذارد. ایــن 
مشــاور مهاجرتــی ایــن تصــور غلــط را روشــن 
کــرد و اظهــار داشــت کــه سیســتم مهاجــرت 
کانــادا دارای ســه نــوع عــدم پذیــرش اســت 
ــرای عمــوم، خطــر  ــد از: خطــر ب کــه عبارتن
ــرای امنیــت عمومــی و تقاضــای  ســامتی ب
بهداشــتی  خدمــات  بــرای  حــد  از  بیــش 
یــا اجتماعــی. در بیشــتر مواقــع، افشــای 
مشــکلات ســامت‌روان آســیبی بــه پذیــرش 

ــد.  ــی کن ــرد وارد نم ــرت ف مهاج
کشـور  آن  بهداشـتی  سیسـتم  مسـائل 
میـزان  کـه  اسـت  ممکـن  دارد.  نقـش  نیـز 
شـهریه پرداخـت شـده توسـط دانشـجویان 
بیـن المللـی نشـان دهنـده کیفیـت حمایتـی 
دریافـت  نیـاز  زمـان  در  آنهـا  کـه  نباشـد 
می‌کننـد. مشـکلات دیگری مانند اسـترس، 
اضطـراب، مشـکلات خـواب، افسـردگی، بار 
مالـی و دسترسـی بـه غذا را از عوامل تشـدید 
کننده جدی سالمت‌روان می‌باشـد. مقرون 
چـرا  دارد،  هزینـه  اغلـب  بـودن  صرفـه  بـه 
کـه گاهـی اوقـات دانشـجویان بیـن المللـی 
را  مناسـب  نـا  فضاهـای  می‌دهنـد  ترجیـح 
هـم  چنـد  بـا  زیرزمیـن  در  یـا  کننـد  اجـاره 

زندگـی  هزینه‌هـای  تـا  کننـد  زندگـی  اتاقـی 
ایـن فشـار و  خـود را کاهـش دهنـد. همـه 
کشـور  از  خـارج  بـه  مهاجـرت  سـردرگمی 
می‌توانـد بـر توانایی دانشـجویان بین المللی 
تأثیـر  خـود  از سالمت‌روان  مراقبـت  بـرای 
بگـذارد. بـرای رفع بخشـی از این مشـکلات، 
دانشـگاه‌ها می‌تواننـد بـا برگـزاری کارگاه‌هـا 
مشـکلات  از  مختلـف،  همایش‌هـای  و 
سالمت‌روانی دانشـجویان انـگ زدایی کنند 
و آنهـا را بـرای اینکـه چگونـه و از چـه طرقـی 
می‌توانند از خدمات بهداشت روانی استفاده 
کننـد، راهنمایـی کننـد. همچنیـن منتشـر  
بـا  رابطـه  در  آموزشـی  پمفلت‌هـای  کـردن 
مشـکلات سالمت‌روان که دانشـجویان بین 
المللـی ممکـن اسـت بـا آنهـا مواجـه شـوند، 

باشـد.  می‌تواننـد کمـک کننـده 
شــده،  گفتــه  مطالــب  بــه  توجــه  بــا 
بــه  تصمیــم  از  قبــل  بایــد  دانشــجویان 
ــا برخــی چالش‌هــای  مهاجــرت تحصیلــی، ب
ایــن مســیر آشــنا شــوند و توانایی‌هــای لازم 
جهــت مقابلــه بــا ایــن دشــواری‌ها را در خــود 
رشــد دهنــد. تبلیغــات گســترده موسســات 
اســت  ممکــن  اجتماعــی  رســانه‌های  و 
از مهاجــرت  بینانــه  واقــع  غیــر  تصویــری 
تحصیلــی ارائــه دهنــد؛ بنابرایــن لازم اســت 
و  درســت  تصمیمــی  بــه  رســیدن  بــرای 
منطقــی، بــه بررســی آگاهانــه و تجزیــه و 
تحلیــل ایــن تصمیــم از زوایــای مخلتــف 
ــن  ــای ای ــواری‌ها و چالش‌ه ــد و دش بپردازی

مســیر را هــم در نظــر بگیریــد.
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دومین مرحله
در شکست عاطفی
خشـــم
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برخی افراد خشم را به 
رسمیت نشناخته و آن را 
انکار می‌کنند. آنها ظاهراً 
جدایی را پذیرفته و با آن 

عقلانی برخورد می‌کنند 
اما خشم را سرکوب کرده 
و در جای دیگر، نسبت به 

افراد دیگر یا به شکلی دیگر 
نشان می‌دهند.

ـــه  ـــع ب ـــریه راج ـــی نش ـــماره‌های قبل در ش
ـــه عنـــوان اولیـــن واکنـــش فـــرد پـــس  ـــکار ب ان
از مواجهـــه بـــا شکســـت عاطفـــی و همچنبـــن 
ـــردی  ـــه ف مداخـــات و راهکارهـــای کمـــک ب
کـــه در ایـــن مرحلـــه اســـت صحبـــت کردیـــم؛ 
ـــی  ـــه یعن ـــن مرحل ـــه دومی ـــماره ب ـــن ش در ای
ـــه  ـــوط ب ـــدادی از مداخـــات مرب خشـــم و تع
ــش  ــن واکنـ ــولا اولیـ ــم.  معمـ آن می‌پردازیـ
ـــی،  ـــا جدای ـــی ب ـــی واقع ـــس از رویاروی ـــرد پ ف
خشـــم اســـت. میدانیـــم کـــه خشـــم واکنـــش 
ـــی اســـت.  ـــر ناکام ـــی ارگانیســـم در براب طبیع
زمانـــی کـــه فـــرد یـــک رابطـــه عاطفـــی را از 
ـــن  ـــود. ای ـــمگین میش ـــد، خش ـــت میده دس
ــرد  ــود، فـ ــه خـ ــبت بـ ــد نسـ ــم می‌توانـ خشـ
مقابـــل، کســـانی کـــه احتمـــالا در ایـــن 
ـــی نســـبت  ـــا حت ـــی ســـهمی داشـــتند، ی جدای
بـــه جهـــان هســـتی و ... باشـــد. در ایـــن 
مرحلـــه فـــرد از هرکـــس و هرچیـــزی عصبانـــی 
اســـت. ممکـــن اســـت بشـــدت زودرنـــج 
بـــا کوچکتریـــن  و  و تحریک‌پذیـــر شـــده 
چیـــزی از کـــوره بـــدر رود. آنچـــه را کـــه بـــر 
ســـرش آمـــده ناعادلانـــه و غیرمنصفانـــه 
ــی  ــا کسـ ــرایط یـ ــه شـ ــبت بـ ــد و نسـ می‌دانـ
ــه او  ــی را بـ ــج و ناراحتـ ــه رنـ ــن همـ ــه ایـ کـ

تحمیـــل کـــرده، خشـــمگین اســـت.
بـــه  را  خشـــم  ایـــن  افـــراد  برخـــی    
رســـمیت نشـــناخته و آن را انـــکار کـــرده یـــا 
بـــه چیزهـــای دیگـــر نســـبت می‌دهنـــد. 
ـــی را  ـــراد ممکـــن اســـت ظاهـــرا جدای ـــن اف ای
پذیرفتـــه و بـــا آن عقلانـــی برخـــورد کننـــد. 
آنهـــا خشـــم را ســـرکوب کـــرده و در جـــای 
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دیگـــر، نســـبت بـــه افـــراد دیگـــر یـــا بـــه 
شـــکلی دیگـــر نشـــان می‌دهنـــد.

گروهــی نیــز خشــم خــود را تجربــه کــرده 
و در عمــل نیــز نشــان می‌دهنــد. آنها ممکن 
ــته  ــی داش ــود آگاه ــات خ ــه احساس ــت ب اس
باشــــند و بــه خــود حــق دهنــد کــه عصبانــی 
باشــند. مشــکل اینجاســت کــه آنهــا بــه خــود 
حــق ابــراز نامناســب خشــم و رفتارهــای 
خصمانــه و پرخاشــگرانه را نیــز می‌دهنــد. 
ایــن افــراد معتقدنــد کــه بایــد خشــم خــود را 
نشــان داده، فــرد مقابــل را تنبیــه کــرده و به 
ســزای اعمــال خــود برســانند. آنهــا ممکــن 
خصومــت  ایمیل‌هــای  و  پیام‌هــا  اســت 
آمیــزی بــرای او ارســال کننــد، او را نفریــن 
ــی  ــه شــکل کلام ــم خــود را ب ــرده و خشــ ک
افــراد ممکــن اســت  ایــن  نشــان دهنــد. 
رفتارهــای پرخاشــگرانه داشــته و حتــی در 
ــن  ــام گرفت ــد. انتق ــن برآین ــام گرفت ــی انتق پ
از فــرد مقابــل و افــرادی کــه در جدایــی 
انــد اشــکال مختلفــی بــه  نقشــی داشــته 
ــم  ــرد تصمی ــال ف ــرای مث ــرد. ب ــود می‌گی خ
را  او  رفتــار  و  آســیب زده  او  بــه  می‌گیــرد 
تلافــی کنــد. بــرای مثــال امــکان دارد او 
را تهدیــد کــرده یــا کاری کنــد کــه آبــروی 
او بــرود )پســــری کــه تصاویــر خصوصــی 
دختــرش  دوســت  شــده  دســــتکاری  و 
او  از  تــا  می‌کنــد  منتشــر  ایتنرنــت  در  را 
ــا امــکان دارد کــه آســیب  انتقــام بگیــرد.( ی
جســمی یــا مالــی بــه او وارد کنــد. همــه 
مــا خبرهایــی در مــورد کشــتن، مجــروح 
فــردی  توســط  اسیدپاشــی  یــا  و  کــردن 

هیجانات منفی و خشم قدرت 
تصمیم گیری فرد را تحت 

الشعاع قرار داده و باعث می‌شود 
تصمیم‌های نادرست یا نابه 

هنگامی گرفته شود. تصمیم به 
انصراف از تحصیل، حذف ترم، 

تصمیم به ازدواج یا شروع رابطه 
با فردی دیگر نمونه هایی از این 

تصمیم‌ها هستند.
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کــه جــواب رد شــنیده یــا در یــک رابطــه 
عاطفــی طــرد شــده شــنیده ایــم. گاهــی 
نیــز آســیب زدن و انتقــام از فــرد مقابــل بــه 
شــکل دیگــری درآمــده و فــرد می‌خواهــد 
کــه بــا آســیب زدن بــه خــود بــرای همیشــه 
او را دچــار عــذاب وجــدان کنــد. هرچنــد 
کــه  افــرادی  مــوارد خودکشــی  اغلــب  در 
ــد ناشــی از  دچــار شکســت عاطفــی شــده ان
احســاس ناامیــدی و درماندگــی اســت؛ ولــی 
تعــداد کســانی نیــز کــه بــرای تنبیــه دیگــران 
ــه خودکشــی می‌کننــد کــم نیســت: اقــدام ب

»کاری می‌کنــم کــه تــا آخــر عمــر نتونــه مــرا 
ــوش کنه،« فرام

»خــودم را می‌کشــم کــه تــا آخــر عمــر دچــار 
عــذاب وجــدان باشــه«!

یکــی از آســیب‌هایی کــه در ایــن مرحلــه 
شــایع اســت، تصمیم‌هــای ناشــی از خشــم 
ــم  ــی و خش ــات منف ــع هیجان ــت. در واق اس
قــدرت تصمیــم گیــری فــرد را تحت الشــعاع 
قــرار داده و باعــث می‌شــود تصمیم‌هــای 
نادرســت یــا نابــه هنگامــی گرفتــه شــود. 
تصمیــم بــه انصــراف از تحصیــل، حــذف 
تــرم، تصمیــم بــه ازدواج یــا شــروع رابطــه بــا 
فــردی دیگــر نمونــه هایــی از ایــن تصمیم‌هــا 

هســتند.

 مداخلات مربوط به مرحله خشم 
ـــای  ـــون و راهکاره ـــه از فن ـــن مرحل در ای
اینجـــا  در  اســـتفاده می‌شـــود.  مختلفـــی 
ـــرار  برخـــی از ایـــن مداخـــات مـــورد بحـــث ق

می‌گیـــرد:

ـــه و  ـــرد را پذیرفت ـــم ف ـــاس خش احس
ـــود  ـــاس خ ـــد احس ـــک کنی ـــه او کم ب

ـــد ـــمیت بشناس ـــه رس را ب
ــی  ــود را نمـ ــاس خـ ــرد احســـ ــی فـ گاهـ
شناســـــد یـــا بـــه خـــود اجـــازه نمـــی دهـــد کـــه 
چنیـــن احساســـی را تجربـــه کنـــد. در چنیـــن 
مواقعـــی مســـــلما نخواهد توانســـــت هیجان 
ـــا شـــود.  ـــرده و از آن ره ـــردازش ک خـــود را پ
ــرایطی  ــن شـ ــت در چنیـ ــن اسـ ــراد ممکـ افـ
ــا آن را بـــه  خشـــــم خـــود را انـــکار کـــرده یـ
شـــــکل یـــک احســـاس دیگـــر تجربـــه کننـــد. 
در مـــورد ایـــن افـــراد لازم اســـت ابتـــدا علـــت 
ــا  ــده و بـ ــی شـ ــم بررسـ ــه خشـ ــدم تجربـ عـ
ـــرد.  ـــتفاده ک ـــون لازم اس ـــه آن از فن ـــه ب توج
در مـــورد برخـــی افـــراد باورهـــای ناکارآمـــدی 
کـــه در مـــورد خشـــــم دارنـــد مانـــع تجربـــه 
آنهـــا ممکـــن  احســـاس می‌شـــود.  ایـــن 
اســـت خشـــم را بـــد دانســـته و نگرشـــی 
ـــته  ـــم داش ـــاس خش ـــه احس ـــبت ب ـــی نس منف
ـــد  ـــال ممکـــن اســـت معتق ـــرای مث باشـــند. ب
باشـــند کـــه انســـان‌های خـــوب هیچـــگاه 
ــم را یـــک  ــا خشـ ــوند. یـ عصبانـــی نمـــی شـ
غریـــزه حیوانـــی بداننـــد. در مـــورد ایـــن افـــراد 
ــناخت‌ها  ــن شـ ــا ایـ ــش بـ ــایی و چالـ شناسـ
ـــه را تشـــکیل خواهـــد داد.  بخشـــی از مداخل

گروهـــی نیـــز ممکـــن اســـت از تجربـــه خشـــم 
آنهـــا خشـــم و پرخاشـــگری را  بترســـند. 
ـــر  ـــه اگ ـــند ک ـــته و می‌ترس ـــم دانس ـــادل ه مع
ـــرل  ـــه کنت ـــادر ب ـــد، ق ـــه کردن ـــم را تجرب خش
آن نبوده و رفتارهای آســـــیب زایی را نشـــان 
دهنـــد. در چنیـــن مـــواردی در مـــورد تفـــاوت 
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بیـــن خشـــــم و پرخاشـــگری توضیـــح دهیـــد. 
ـــت  ـــون مدیری ـــورد فن ـــزوم در م ـــورت ل در ص
ـــر لازم  ـــی داده و اگ ـــا اطلاعات ـــه آنه ـــم ب خش

ـــد ـــتفاده کنی ـــون اس ـــن فن ـــد از ای باش

 خشم را عادی سازی کنید 
همانطــور کــه گفته شــد بســیاری از افراد 
یــا خشــم را انــکار کرده و ســعی میکنند آن را 
تجربــه نکننــد و یــا وقتــی خشــم را احســاس 
دارنــد  اجــازه  می‌کننــد  فکــر  می‌کننــد، 
پیــام آن را عملــی کــرده و خشــم خــود را بــه 
شــکل رفتارهــای پرخاشــگرانه نشــان دهند. 
داشــــتن اطلاعاتــی در مــورد خشــــم بــه این 
فراینــد  مــورد  در  می‌کنــد.  افــراد کمــک 
ســوگ و جایــگاه خشــم در آن بــرای مراجــع 
ــان دهیــد کــه  ــه او اطمین توضیــح دهیــد. ب
ایــن وضعیــت همیشــگی نیســت و اگــر بــا آن 
ــن  ــی ای ــس از مدت ــد، پ ــورد کن ــت برخ درس

احساســات منفــی از بیــن خواهــد رفــت.

 همکاری فرد را جلب کنید
همانطـور کـه گفتـه شـــد گاهـی فـر د به 
رفتـار  پرخاشـگرانه  می‌دهـد کـه  خـود حـق 
کنـد. در چنیـن شـرایطی مسـلما از فنـون 
کـرد.  نخواهـد  اسـتفاده  خشـم  مدیریـت 
فـرد  نگـرش  روی  بایـد  ابتـدا  در  بنابرایـن 
نسـبت بـه پرخاشـگری کار کنیـم. درمانگـر 
رفتارهـای  از  مراجـع  هـدف  می‌توانـد 
پرخاشـگرانه را جویـا شـده و بـه کمـک هـم 
بررسـی کننـد که آیا ابراز پرخاشـگرانه خشـم 

یـا نـه؟  او را بـه هـدف خـود می‌رسـاند 

در مورد فرایند سوگ و 
جایگاه خشم در آن به 

فرد توضیح دهید. به او 
اطمینان دهید که این 

وضعیت همیشگی نیست 
و اگر با آن درست برخورد 

کند، پس از مدتی این 
احساسات منفی از بین 

خواهد رفت.
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از شنبه
شروع می‌کنم
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اگـه شـما مـدام کارهاتون رو عقـب می‌ندازین 
و دقیقـه نـودی هسـتین ممکنـه ایـن کارتون 
از روی تنبلـی نباشـه و دلیـل اصلیـش اهمال 

باشه! کاری 
اهمــال‌کاری چــه چیزهایــی  حــالا دلایــل 

ممکنــه باشــه؟

از شنبه دیگه میرم باشگاه.
ساعت رند بشه شروع می‌کنم به خوندن.

همـه درس‌هـام رو گذاشـتم شـب امتحـان 
بخونم.

بـا اینکـه کلـی کار دارم ولـی بـی هـدف تـو 
اینترنـت میچرخـم.
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کمال گرایی
کافیه بدونین که یک کار خوب و ارزشمند 
لزوما بی نقص نیست. هدف رو برای خودتون 
روشن کنید و تبدیل به قسمت‌های کوچیک 
باید  که  رو  زمانی  قسمت  هر  برای  بکنین. 
بهش اختصاص بدین یادداشت کنین و روش 

مصمم بمونین.

رویاپردازی
شـرایط، امکانـات محیطـی و توانایی‌های 
فـردی تـون رو بـا واقـع بینـی ارزیابـی کنیـن 
و بنویسـین و هدفـی کـه در نظـر گرفتیـن رو 

باهاشـون تطبیـق بدیـن.

ترس از شکست
دلایلی که ممکن هست باعث شکستتون 
رخ  احتمـال  و  کنیـن  یادداشـت  رو  بشـه 
دادنشـون رو بسـنجین. بعـد بـرای دلایلی که 
قابل پیشـگیری یـا تغییرهسـتن، برنامه‌ریزی 

کنین.

مسئولیت زیاد
وضایفـی کـه برعهده دارین رو یادداشـت و 
دسـته بنـدی کنین و براسـاس میـزان فوریت 
و اهمیتشـون یراشـون برنامـه ریـزی داشـته 

باشین.
ــبک‌های  ــاس س ــه براس ــال کاری می‌تون اهم

رفتــاری مختلــف باشــه؛ مثــا:
ــی در  ــرس از ناتوان ــه دلیــل ت ــرا: ب ــال گ کم
انجــام کامــل یــک کار، وظایفشــون رو بــه 

می‌اندازنــد. تعویــق 

ــرداز: وظایــف را بــه تعویــق می‌انــدازد  رویاپ
زیــرا در توجــه بــه جزئیــات خــوب نیســتند.

ــد  ــی نبای ــه کس ــت ک ــد اس ــان: معتق نافرم
برنامــه زمانــی خــود را دیکتــه کنــد.

ــرک  ــا ت ــر ی ــرس از تغیی ــل ت ــه دلی ــران: ب نگ
آســایش وظایــف را بــه تعویــق می‌انــدازد.

بحران سـاز: وظایـف را بـه تعویـق می‌اندازد 
زیـرا دوسـت دارنـد تحت فشـار کار کنند.

افراطـی: بیـش از حـد کار می‌کنـد و بـا پیـدا 
کردن زمان برای شـروع و تکمیل کار مشـکل 

دارد.
کـه  داده  نشـون  همچنیـن  تحقیقـات 
بـا  نزدیکـی  ارتبـاط  انداختـن کار  تعویـق  بـه 
افـکار  بـر  یـا متمرکـز شـدن  نشـخوار فکـری 
منفـی داره. همچنیـن اهمـال کاری می‌تونـه 
ناامیـدی،  احسـاس  نتیجه افسردگی باشـه. 
شـروع  می‌تونـه  انـرژی  و کمبـود  درماندگـی 
دشـوار کنـه.  رو  کار  تریـن  سـاده  اتمـام(  )و 
افسـردگی همچنیـن می‌تونـه منجـر بـه شـک 
و تردیـد بـه خودتـون بشـه. وقتـی نمی‌تونیـد 
بفهمیـد که چطـوری با یـه پـروژه مقابله کنید 
یـا نسـبت بـه توانایی‌هـای خودتـون احسـاس 
بـه  اونـو  راحت‌تـر  ناامنـی می‌کنیـد، ممکنـه 
تعویق بیندازید و روی کارهای دیگر کار کنید.

یادتون نره که اهمال کاری و علت هاش 
بیشتر مواقع، از احساس شرم یا شکستی میاد 
که یه جایی از زندگی تون تجربه کردین. اما 
خبر خوب اینکه هر مدلی در زندگی آدم، بعد 
از مدتی تبدیل به یک عادت و سبک زندگی 
تا  رو شروع کنین  ریزی  برنامه  میشه. پس 

براتون تبدیل به عادت بشه.
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مهارت‌هـای زندگـــی 
این داستان: حل مسئله

چرا یادگیری مهارت حل مسئله ضرورت دارد؟
تمامــی انســان‌ها در طــول زندگــی بــا مشــکلاتی روبــه‌رو می‌شــوند و حتــی اگــر راه‌حــل 
را نداننــد می‌تواننــد ریشــه مشــکل را شناســایی کننــد. ســپس بــا کمــک منطــق خــود بــه 
دنبــال روشــی بــرای حــل مســئله می‌گردنــد. داشــتن مهــارت حــل مســئله می‌توانــد رونــد 
رفــع مشــکل را تســریع کنــد. افــرادی کــه ایــن مهــارت را در خودشــان پــرورش می‌دهنــد 
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در کار و زندگــی بــه موفقیت‌هــای زیــادی 
چالش‌هــا  بــا  مواجهــه  از  زیــرا  می‌رســند 
ترســی ندارنــد و از زاویه‌هــای مختلــف بــه آن 
چالــش نــگاه می‌کننــد تــا در نهایــت راه‌حــل 

ــد. درســت را بیابن
روش‌هــای افزایــش مهــارت حــل 

مسئله
تمرکز روی راه حل و نه مشکل:

تمرکـز روی راه حـل به جای مشـکل یکی 
از راه‌های تقویت مهارت حل مسـئله اسـت. 
کرده‌انـد  ثابـت  اعصـاب  علـوم  دانشـمندان 
کـه اگـر روی مسـئله‌ای بیـش از حـد تمرکـز 
بـرای  حلـی  راه  نمی‌توانـد  مغزمـان  کنیـم، 
رفـع آن پیـدا کنـد. بـه ایـن دلیـل کـه وقتـی 
روی مشـکل تمرکـز می‌کنیم، بـاری منفی را 
بـه خـورد مغزمـان می‌دهیـم کـه ایـن امـر به 
نوبـه خـود احساسـات منفـی را در ذهن‌مـان 
فعـال می‌کنـد. در نهایـت، ایـن احساسـات 
راه حل‌هـای بالقـوه موجـود در ذهنمـان را 

از بیـن می‌برنـد.
البتــه نمی‌گوییــم کــه بایــد مشــکل را 
ــم در  ــعی کنی ــد س ــا بای ــم. ام ــده بگیری نادی
صــورت مواجهــه بــا مشــکل آرام بمانیــم. 
تــا  آرامــش در کار کمــک می‌کنــد  حفــظ 
در ابتــدا مشــکل را درک کنیــم و ســپس 
ــت راه حــل محــور متمرکــز  ــک ذهنی روی ی
شــویم. ذهنیتــی کــه در آن بــه جــای تمرکــز 
ــر  روی »چــه اشــتباهی رخ  داده« و »تقصی
احتمالــی  »پاســخ‌های  روی  کیســت«، 

مســئله« کار کنیــم.

پاســخ بــه ۵ چــرا بــرای تعریــف 
واضــح مشــکل

پیـدا کـردن ریشـه‌ی مشـکلات می‌توانـد 
بـه دسـتیابی بـه راه حـل و همچنیـن تقویت 
همـان  کنـد.  کمـک  مسـئله  حـل  مهـارت 
طـور کـه اشـاره شـد، تکنیـک ۵ چـرا یکـی از 
چارچوب‌هـای حـل مسـئله به شـمار می‌رود 
کـه کمـک می‌کنـد تـا ریشـه مشـکل را پیـدا 
کنیـم. در ایـن روش در رابطـه بـا مشـکل بـه 
وجـود آمـده بـه پنـج سـؤالی کـه بـا »چـرا« 
در  و  می‌دهیـم  پاسـخ  می‌شـوند،  شـروع 
می‌توانیـم  را  مشـکل  اصلـی  علـت  نهایـت 
پیـدا کنیـم. بـه ایـن ترتیـب بهتریـن راه‌حـل 
رفـع  منظـور  بـه  همیشـه  بـرای  یک‌‌بـار  را 
مسـئله‌ی اصلـی پیـدا می‌کنیـم. البتـه ایـن 
سـؤال‌ها می‌تواننـد عمیق‌تـر از پنـج سـؤالی 
بـرای  بـا چـرا شـروع می‌شـوند.  باشـند کـه 
درک بیشـتر ایـن موضـوع مثـال »همیشـه 
دیر رسـیدن به سـر کار« را در نظر می‌گیریم 

و بـه پنـج سـؤال زیـر پاسـخ می‌دهیـم:
1. چــرا دیــر ســر کار حاضــر می‌شــویم؟ مــا 
همیشــه روی دکمــه بــه تعویــق انداختــن 
و  می‌کنیــم  کلیــک  موبایل‌مــان  آلارم 
ــه  ــان ادام ــه خواب‌م ــم ب ــط می‌خواهی فق

دهیــم؛
ــه  ــان ادام ــه خواب‌م ــم ب ــرا می‌خواهی 2.چ
ــی احســاس  دهیــم؟ چــون صبح‌هــا خیل

خســتگی می‌کنیــم؛
خســتگی  احســاس  صبح‌هــا  3.چــرا 
ــم  ــر می‌خوابی ــرا شــب‌ها دی می‌کنیــم؟ زی
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ــا  ــم صبح‌ه ــت داری ــن دوس ــرای همی و ب
بیشــتر بخوابیــم؛

از  بعد  می‌خوابیم؟  دیر  شب‌ها  4.چرا 
در  و  نمی‌آید  خوابمان  قهوه  نوشیدن 
شبکه‌های اجتماعی می‌چرخیم و به نوعی 

نمی‌توانیم این کار را متوقف کنیم؛
از  بعـد  چـون  می‌خوریـم؟  قهـوه  5.چـرا 
احسـاس  خیلـی  کار  محـل  در  ظهرهـا 
خـواب آلودگـی می‌کنیـم؛ بـه ایـن دلیـل 
نداشـتیم. کافـی  خـواب  قبـل  شـب  کـه 

سـعی  اگـر  می‌بینیـم،  کـه  طـور  همـان 
کنیـم،  پیـدا  را  مشـکل  ریشـه‌ی  تـا  نکنیـم 
همـواره ممکـن اسـت پاییـن آمـدن از تخـت 
را هـر پنـج دقیقـه یک‌بـار بـه تعویـق انداخته 
و بخوابیـم. بـا وجـود ایـن، اکنـون می‌دانیـم 
مشـکلی کـه بایـد حـل کنیـم ایـن اسـت کـه 
در  بی‌پایـان  گشـت‌و‌گذار  از  شـب  هنـگام 
شـبکه‌های اجتماعـی دسـت بکشـیم تـا در 
هنـگام روز احسـاس انرژی بیشـتری داشـته 
باشـیم. در ایـن شـرایط، حتـی بـه قهـوه هـم 

نیـازی نخواهیـم داشـت.

فکـر کردن بـه جوانب دیگـر برای 
تقویـت مهارت‌های حل مسـئله

خود  مسئله  حل  مهارت  تقویت  برای 
نیز  مشکل  دیگر  جوانب  به  که  است  بهتر 
افکار خود  عبارتی، »جهت«  به  فکر کنیم. 
را با تفکرات جانبی تغییر دهیم. در همین 
راستا، این ضرب المثل را در نظر می‌گیریم 
عمیق‌تر،  حفاری  با  نمی‌توانیم  »ما  که 
چاله‌ی دیگری را در مکانی دیگرحفر کنیم!«

تـا  کنیـم  تالش  بایـد  اسـاس،  ایـن  بـر 
رویکـرد حـل مسـئله‌ی خـود را تغییـر داده و 
بـه مسـائل بـه شـیوه‌ای جدید بنگریـم. برای 
ایـن منظـور می‌توانیـم تلاش کنیـم تا هدف 
خـود را تغییـر دهیـم و بـه دنبـال راه حلـی 
باشـیم کـه در نقطه مقابل آن قـرار دارد! این 
روش ممکـن اسـت بـه نظـر احمقانـه بیایـد 
امـا یـک رویکرد تـازه و منحصربه‌فرد معمولا 

منجـر بـه کشـف راه حلـی تـازه می‌شـود.
تهیه لیستی از همه راه حل‌های ممکن:

یکــی دیگــر از روش‌هــای تقویــت مهــارت 
راه  کــه »همــه  اســت  ایــن  حــل مســئله 
حل‌هــای ممکــن« بــرای رفــع مشــکل را پیدا 
کنیــم. حتــی اگــر برخــی راه حل‌هــا در ابتــدا 
مســخره بــه نظــر برســند. بــرای ایــن منظــور 
مهــم اســت کــه ذهنــی بــاز داشــته باشــیم تــا 
قــدرت تفکــر خــاق خــود را تقویــت کنیــم. 
ــوه  ــای بالق ــد راه‌حل‌ه ــاق می‌توان ــر خ تفک

ــد! ــده کن ــان زن ــری را در ذهن‌م مؤث
مختلـف  حوزه‌هـای  در  فعالیـت  تجربـه 
ایـده‌ای  »هیـچ  کـه  کـرده  ثابـت  همـواره 
ایـده‌ی بـدی نیسـت« و بـاور به ایـن موضوع 
کمـک می‌کنـد تا در جلسـات طوفـان فکری 
و همچنیـن سـایر تکنیک‌هـای حل مسـئله، 
همیـن  بـه  باشـیم.  داشـته  خلاقـی  تفکـر 
دلیـل، تحـت هـر شـرایطی، خـود را نباید به 
دلیـل ارائـه‌ی راه حل‌هـای به ظاهـر احمقانه 
معمـول  طـور  بـه  چراکـه  کنیـم.  سـرزنش 
هسـتند کـه  غیرمتعـارف  ایده‌هـای  همیـن 
عملی‌تـری  راه‌حل‌هـای  طـرح  بـه  منجـر 

می‌شـوند.
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معرفی
کتـاب

نام کتاب: وضعیـت آخـــر
نویسنده: تامس ای هریس

مدتهاســت کــه مــردم از وضــع روان پزشــکی در همــه جــا ناراضــی انــد؛ از مــدت درمان 
کــه انــگار تــا ابــد طــول خواهــد کشــید، از مخــارج زیــاد، از نتایــج نــا معلــوم و از آن 
همــه واژه مبهــم و اســرار آمیــز. ایــن کتــاب حاصــل جســتجویی اســت بــرای یافتــن 
ــد  ــه کار می‌کن ــی چگون ــن آدم ــز و ذه ــد مغ ــد بدانن ــه می‌خواهن ــی ک ــخ مردمان پاس
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و علــت رفتار‌هــای مختلــف مــا چیســت. 
تامــس  نوشــته‌  آخــر  وضعیــت  کتــاب 
هریــس را می‌تــوان یــک اثــر کلاســیک در 
زمینــه‌ی تحلیــل رفتــار متقابــل دانســت: هم 
از جهــت زمــان تألیــف، کــه بســیار قبــل تــر 
از بقیــه‌ی کتاب‌هــای تحلیــل رفتــار متقابــل 
منتشــر شــده‌اند؛ هــم از آن جهــت کــه افــراد 
زیــادی در جهــان آن را خوانده‌انــد؛ و دلیــل 
ــن بابــت کــه توســط یکــی از  ــز از ای دیگــر نی
ــرن نوشــته شــده  ــک ب ــک اری دوســتان نزدی
تحلیــل  هریس بــا  آشــنایی تامس  اســت. 
رفتــار متقابــل، فقــط از طریــق خوانــدن آثــار 

اریــک بــرن نبــوده، بلکــه حاصــل هم‌نشــینی 
و هم‌کلامــی و تــاش مشــترک بــا اریــک 
 بــرن، بــرای ترویــج ایــن مــدل بــوده اســت.

هــم  روان‌شناســی  دانشــجوی  اگــر  حتــی 
ــد  ــل می‌توان ــار متقاب ــل رفت ــید ، تحلی نباش
کمــک زیــادی بــه مدیریــت رابطه‌هــای شــما 
بــا دیگــران بکنــد. بــه مــا می‌گویــد کــه رفتــار 
و افــکار مــا چــرا و چطــور بــه وجــود می‌آینــد.‌ 
کتــاب در عیــن حــال کــه علمــی هســت، 
متــن ســاده و قابــل فهمــی دارد. و چــون 
کاربــردی می‌باشــد، می‌توانــد بــر کیفیــت 

ــذارد.  ــر بگ زندگــی شــما تاثی
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