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سخـــن مدیرمسئول

زیست با کیفیت و ارتقای
سلامت روانی- اجتماعـی

مرکـز مشـاوره دانشـگاه علـوم پزشـکی ایـران طبـق روال سـال گذشـته کـه 
شـعار »ارتقـا سـواد سـامت روان و کاهـش انگ اجتماعـی« را سـرلوحه اهداف 
و برنامه هـای خـود قـرار داده بود، در سـال 1403 نیز شـعار »زیسـت بـا کیفیت و 
ارتقـای سـامت روانی_اجتماعـی« را در دسـتور برنامه های خود قرار داده اسـت. 
زیسـت با کیفیت مفهومی اسـت که از سـوی فدراسـیون مـددکاری اجتماعی در 
سـال ۲0۲4 به عنوان شـعار جهانی مددکاری اجتماعی تعیین شـده است.  منظور 
از زیسـت باکیفیـت داشـتن سـبک زندگی سـالم اسـت که هم بـه حفظ محیط 
زیسـت و هـم بـه کیفیـت زندگـی افراد یـاری می رسـاند. ایـن مفهوم بـا ارتقای 
حقـوق انسـانی، حفاظت از محیط زیسـت و ایجـاد توازن اقتصـادی- اجتماعی- 

در کاربـرد صحیـح از منابع زیسـت محیطی تأکیـد دارد.
دانشـجویان جـز مهمتریـن سـرمایه های انسـانی هـر جامعه ای هسـتند که 
ارتقـای کیفیـت زندگی آنان برای تقویت توسـعه انسـانی لازم و ضروری اسـت و 
مراکز مشـاوره دانشـگاهی در این راسـتا می تواننـد به اقدامـات متنوعی از جمله 
آمـوزش »خودمراقبتـی« و »دیگـر مراقبتـی« بپردازنـد. آموزش در راسـتای بهبود 
تغذیـه، ورزش و سـبک زندگـی فعـال، ایجاد پیوند با دانشـگاه به عنـوان یکی از 
مهمتریـن نهادهـای اجتماعی تاثیرگـذار و آموزش در راسـتای حفاظت از طبیعت 
کـه ماهیـت وجودی دارد و در انسـان و با انسـان عجین اسـت، همگی می تواند 
در سـامت روانی- اجتماعی دانشجویان، افزایش همبستگی و انسجام اجتماعی 

و بـه یک معنا »جامعه  سـالم« نقش موثر داشـته باشـد.

برایتان از خداوند بهترین ها را آرزومندم
حمید پیروی
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بـا پیشـرفت فنـاوری و گسـترش اینترنت، اسـتفاده از گوشـی های هوشـمند 
بـه یکـی از محبوب تریـن فعالیت هـا تبدیـل شـده اسـت. امـا همچـون هرچیـز 
دیگـری، ایـن ابزارهـای جادویـی نیـز می تواننـد به اعتیـاد منجر شـوند و عواقب 
زیانبـاری بـرای سـامت روان و سـامت جسـمی فرد به همراه داشـته باشـند. در 
ایـن بخـش، بـه تحلیـل عواقب اعتیـاد به گوشـی های هوشـمند، از جملـه اثرات 

روان شـناختی و اجتماعـی آن خواهیـم پرداخت.

تعریف و شیوه های شناسایی اعتیاد به تلفن همراه
اعتیاد به گوشی می تواند به طور عمومی به معتاد بودن به استفاده بیش از حد از 
این دستگاه ها تعریف شود. اما شناسایی این وضعیت می تواند کمی مشکل باشد 
زیرا استفاده از گوشی به طور معمول برای بسیاری از افراد یک نیاز اساسی است. 
برای شناسایی و تشخیص اعتیاد به گوشی، می توان از عائمی از قبیل افزایش زمان 
صرف شده برای گوشی، نداشتن کنترل کافی بر استفاده از آن، تغییرات در رفتار و 

روابط اجتماعی فرد، و کاهش عملکرد فرد در وظایف روزمره استفاده کرد.

اثرات روان شناختی اعتیاد به تلفن همراه
اعتیـاد بـه گوشـی می توانـد تأثیـرات گسـترده ای بـر روان و روان شناسـی فرد 
داشـته باشـد. از جملـه ایـن تأثیـرات می تـوان بـه افزایـش اسـترس و اضطراب، 
افزایـش افسـردگی، کاهـش توانایـی تمرکـز، کاهـش خـواب کافـی، و افزایـش 
اختـالات خـواب اشـاره کـرد. اسـتفاده بیش از حد از گوشـی ممکن اسـت باعث 

راهنمای ترک اعتیاد 
به گوشی موبایل

علی عبداللهی

آزادی از زنجیرهای نامرئی:
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ایجـاد احسـاس تنهایی و ایزوله شـدن 
از جوامـع و روابـط اجتماعـی شـود که 
بـه طـور مسـتقیم بـر روحیـه و روانـی 

تأثیر می گـذارد. فـرد 

اثـرات اجتماعـی اعتیـاد بـه تلفـن 
همـراه

اعتیـاد به گوشـی می توانـد عواقب 
جـدی بـر روابـط اجتماعی فرد داشـته 
باشـد. اسـتفاده بیـش از حـد از ایـن 
دسـتگاه ها می توانـد منجر بـه کاهش 
تعامـات حضـوری، افزایـش ناراضیـی 
ایجـاد  و  دیگـران،  و  خـود  روابـط  از 
اختـال در ارتباطات میان فردی شـود. 
همچنیـن، اعتیـاد بـه گوشـی ممکـن 
فعالیت هـای  کاهـش  باعـث  اسـت 
اجتماعـی در جوامع و انجمن ها شـود، 
کـه ایـن می تواند بـه طور غیرمسـتقیم 
بـه افزایش احسـاس منزوی بـودن فرد 

شـود. منجر 

راه هـای موثـر بـرای ترک اعتیـاد به 
تلفـن همراه

اعتیـاد به گوشـی موبایـل، همچون 
هـر اعتیـاد دیگـری، می توانـد تأثیرات 
و  روزمـره  زندگـی  روی  بـر  زیانبـاری 
سـامت فـرد داشـته باشـد. امـا تـرک 
این اعتیـاد می تواند مسـئله ای چالش 
برانگیـز باشـد کـه نیازمنـد رویکردهای 
موثـر و فرآیندهـای تحولـی اسـت. در 
ادامـه، بـه برخـی از راه های موثـر برای 

اعتیاد به گوشی می تواند 
عواقب جدی بر روابط 

اجتماعی فرد داشته باشد. 
استفاده بیش از حد از 

این دستگاه ها می تواند 
منجر به کاهش تعامات 

حضوری، افزایش ناراضیی 
از روابط خود و دیگران، و 
ایجاد اختال در ارتباطات 

میان فردی شود.
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ترک اعتیاد به گوشـی موبایـل خواهیم 
پرداخت:

شناخت اعتیاد:
بـرای تـرک اعتیـاد، اولیـن گام ایـن 
را  اعتیـاد خـود  بایـد  فـرد  اسـت کـه 
شناسـایی کنـد و درک کند که اسـتفاده 
از گوشـی موبایـل بیـش از حـد برایش 

مشکل سـاز شـده اسـت.

تنظیم مرزها:
از  استفاده  برای  مرزهایی  تعیین 
کمک  می تواند  آن ها  رعایت  و  گوشی 
کننده باشد. به عنوان مثال، ممکن است 
تعیین زمان های مشخصی برای استفاده 
از گوشی در طول روز، و نگهداری آن در 
در  دسترس  از  خارج  خاص  محل های 

زمان  های دیگر، موثر باشد.

ایجاد فعالیت های جایگزین:
و  جایگزیـن  فعالیت هـای 
سـرگرمی های سـالم می تواننـد کمـک 
کننـده باشـند تا فرد به جای اسـتفاده از 
گوشـی، وقـت خـود را بـه فعالیت های 
اختصـاص  دیگـری  سـازنده  و  مفیـد 
دهد. به عنـوان مثـال، ورزش، خواندن 
یـا  و  طبیعـت  در  پیـاده روی  کتـاب، 

اجتماعـی. فعالیت هـای  در  شـرکت 

اعمال محدودیت ها:
یـا  اپلیکیشـن ها  از  اسـتفاده 
ابزارهایـی کـه محدودیت هـای زمانـی 

تعییـن  گوشـی  از  اسـتفاده  روی  بـر 
می کننـد، می تواند به کاهش اسـتفاده 
بیـش از حـد از آن کمک کنـد. برخی از 
ایـن ابزارهـا حتـی می تواننـد امکاناتی 
را ارائـه دهنـد کـه به کاهـش تحریکات 

مرتبـط بـا گوشـی کمـک کننـد.

مشاوره و پشتیبانی روان شناختی:
در صورتـی کـه اعتیـاد بـه گوشـی 
موبایـل به یک مرحله ای رسـیده باشـد 
کـه نیازمنـد مداخلـه حرفـه ای اسـت، 
مراجعـه به متخصصین روان شناسـی و 
مشـاوره می توانـد بسـیار موثر باشـد. 
آن هـا می تواننـد بـه فـرد در درک علت 
ارائـه  و  اسـترس  مدیریـت  اعتیـاد، 

راهکارهـای موثـر کمـک کننـد.

جمع بندی
اعتیـاد به گوشـی می توانـد عواقب 
جـدی برای سـامت روانـی و اجتماعی 
فرد داشـته باشـد. از این رو، لازم اسـت 
کـه افرادی که به اسـتفاده بیـش از حد 
از ایـن دسـتگاه ها مشـکل دارنـد، بـه 
دنبـال راه های درمانی مناسـب باشـند.
برنامه هـای مشـاوره و روان درمانـی 
می توانـد به آن  هـا کمک کند تـا کنترل 
بهتری بر اسـتفاده خود داشـته باشند و 
روابـط اجتماعـی و روحیه شـان را بهبود 
بخشـند. بـه عـاوه، ارائـه آموزش های 
مدیریـت اسـترس و تنظیـم زمـان نیز 
می توانـد بـه کاهـش اعتیاد به گوشـی 

کمـک کند.
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بــرای همــه مــا در زندگــی پیــش آمــده اســت كــه نتوانســته ایــم كارهــای خــود را 
طبــق برنامــه در زمــان مقــرر انجــام دهیــم یــا شــاید بارهــا تصمیــم جــدی بــرای 
ــراد بســیاری  ــم. اف ــرده ای ــا ك ــه كاره ره ــی آن را نیم ــم ول ــه ای انجــام كاری گرفت
ــد  ــول می كنن ــان دیگــری موك ــه زم ــه انجــام مسئولیت هایشــان را ب هســتند ك
و یــا تــا آخریــن لحظــه كارهایــی را كــه بایــد انجــام دهنــد، انجــام نمــی دهنــد. 
ــد و باعــث  ــر دوش ســنگینی می كن ــار كارهــای نیمــه تمــام بیــش از پیــش ب ب
اســترس، احســاس گنــاه، نگرانــی و ... می گــردد و موجــب افــت عملكــرد شــده و 

بركیفیــت زندگــی فــرد تاثیــرات نامطلــوب بــر جــا می گــذارد. 
ــل  ــم؟ عوام ــام می گذاری ــه تم ــا را نیم ــم و كاره ــره می روی ــام كار طف ــرا از انج چ
ــه  ــوان ب ــا می ت ــن آنه ــه از مهمتری ــتند ك ــل هس ــه دخی ــن زمین ــیاری در ای بس

ــر اشــاره كــرد: مــوارد زی
ــی  ــات ناکاف ــود، اطاع ــی از خ ــع افراط ــی، توق ــم بین ــت، خودک ــرس از شکس  ت
ــنایی  ــا آش ــتن، ن ــد داش ــا، تردی ــودن اولویت ه ــخص نب ــام کار، مش ــرای انج ب
ــه  ــه جــا و ب ــدام ب ــی در درک اق باشــیوه های حــل مســئله، پیــش داوری، ناتوان
موقــع، نداشــتن برنامــه، ضعــف در آشــنایی بــا وظایــف خــود، فشــار کاری بیــش 
ــان، در  ــم زم ــوع ه ــای متن ــام فعالیت ه ــی از آن، انج ــتگی ناش ــدازه و خس از ان
اختیــار نداشــتن ابــزار لازم بــرای کار و فعالیــت، بیماری هــای جســمی، کمالگرایــی 
وســواس گونــه و پرخوابــی از مهــم تریــن عوامــل نیمــه تمــام گذاشــتن کارهــا 
هســتند. گاهــی ممکــن اســت همراهــی چنــد علــت موجــب بروز مشــكل شــود.

راه های تغییر 
ــوب  ــماریم، از آن خ ــت بش ــا را غنیم ــر فرصت ه ــت: اگ ــان و فرص ــه زم ــه ب توج
اســتفاده میکنیــم و انجــام کار را تازمــان بعــدی بــه تاخیــر نمــی اندازیــم؛ چــون 
کــه زمــان بعــدی هنــوز تحقــق پیــدا نکــرده و معلــوم نیســت فرصــت دیگــری 

بــرای انجــام ایــن فعالیــت بــه دســت آیــد.

کارهای نیمه تمام
 مریم فدائی
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ــر کار:  ــرای ه ــن ب ــت معی ــن وق تعیی
بــرای هــر کاری قبــل از انجــام آن وقــت 
ــا در آن  ــد ت ــر بگیری ــی را در نظ معین
وقــت و فاصلــه زمانــی کار انجام شــود. 
اگــر وقــت هــر کاری از قبــل مشــخص 
نشــود، ممکــن اســت انســان در انجام 

آن، امــروز و فــردا کنــد.
ــی از  ــزه: یک ــاد انگی ــرای ایج ــاش ب ت
راه هــای ایجــاد و تقویت انگیــزه، تصور 
ــت  ــام فعالی ــمند از اتم ــت و ارزش مثب
اســت. وقتــی پایــان موفقیت آمیــز کار 
خــود را مجســم کنیــد، تاش بیشــتری 

خواهیــد کــرد تــا آن را تمــام کنیــد
کوچــک کــردن کار: کار خــود را بــه 
بخش هــای کوچــک تــر تقســیم کنیــد 
ــده و از  ــلط ش ــر آن مس ــد ب ــا بتوانی ت

ــد. ــش برآیی ــده انجام عه
اولویت بندی کـردن کارها: کارهایتان را 
بر اسـاس ردیف هـای زیـر اولویت بندی 

کنید:
كارهــای فــوری و مهــم : كارهایــی 
هســتند كــه بصــورت اورژانســی پیش 
ــی  ــی قبل ــش بین ــدون پی ــده و ب آم
خــود را نمایــان می كننــد از جملــه: 
داشــتن امتحانــی بــدون اطــاع قبلــی 
اســتاد، رفتــن بــه ســفر بــه دلیــل فوت 
یكــی از نزدیــكان و ... ایــن دســته 
از امــور آنچنــان ســریع بــه وجــود 
ــاب را  ــك انتخ ــط ی ــه فق ــد ك می آین
بــرای مــا مقــدور می ســازند و در واقــع 
ــك راه  ــه انجــام همــان ی ــر ب ــا ناگزی م
هســتیم و در صــورت تعلــل، چیزهــای 

اموری كه در نگاه اول 
ممكن است خیلی 
فوری بنظر نرسند 
ولی در عین حال 

بسیار مهم هستند و 
در صورت عدم انجام 
آن، تبدیل به كارهای 
فوری و مهم می شوند 

و اختیار تصمیم 
گیری را از ما سلب 

می كنند؛ نقش كلیدی 
در زندگی هر شخص 

ایفا می كنند.
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ــم داد. ــت خواهی ــی را از دس ــا ارزش ب
كارهـــای غیـــر فـــوری و مهـــم: ایـــن 
دســـته از كارهـــا همـــان امـــوری 
هســـتند كـــه نقـــش كلیـــدی در 
ـــد.  ـــا می كنن ـــخص ایف ـــر ش ـــی ه زندگ
ــن  ــگاه اول ممكـ ــه در نـ ــوری كـ امـ
ـــند  ـــر نرس ـــوری بنظ ـــی ف ـــت خیل اس
ولـــی در عیـــن حـــال بســـیار مهـــم 
هســـتند و در صـــورت عـــدم انجـــام 
ــوری و  ــای فـ ــه كارهـ ــل بـ آن، تبدیـ
مهـــم می شـــوند و اختیـــار تصمیـــم 
گیـــری را از مـــا ســـلب می كننـــد؛ 
از جملـــه دریافـــت المثنـــی بـــرای 
شناســـنامه گمشـــده، درس خوانـــدن 
در زمان هایـــی كـــه هنـــوز امتحانـــی 
در كار نیســـت، انجـــام پروژه هـــای 
ـــه  ـــك شـــدن ب دانشـــگاه پیـــش از نزدی

ــان تحویـــل و... زمـ
مهـــم:  غیـــر  و  فـــوری  كارهـــای 
ـــوری  ـــامل ام ـــا ش ـــته از كاره ـــن دس ای
ـــرای شـــما مهـــم  اســـت كـــه اگـــر چـــه ب
ـــار  ـــام آن اجب ـــرای انج ـــی ب ـــتد ول نیس
ـــال  ـــرای مث ـــی وجـــود دارد. ب ـــا ضرورت ی
شـــركت در برخـــی مراســـم فامیلـــی 
ــی آداب و  ــه از روی برخـ ــا اداری كـ یـ

ــرد. ــام می گیـ ــات انجـ ماحظـ
 كارهـــای غیـــر فـــوری و غیـــر مهـــم: 
ـــن  ـــت ای ـــخص اس ـــه مش ـــور ك همانط
دســـته از كارهـــا نـــه مهـــم هســـتند 
ـــی  ـــای برخ ـــل تماش ـــوری، مث ـــه ف و ن
ــدازه،  ــش از انـ ــواب بیـ ــا، خـ فیلم هـ
فرســـتادن پیامك هـــای نـــه چنـــدان 

مهـــم و ... بنابرایـــن شـــاید بهتـــر 
ـــوند و  ـــذف ش ـــی ح ـــا از زندگ ـــد ی باش
یـــا واقعـــا در آخریـــن اولویـــت قـــرار 
بگیرنـــد. مدیریـــت زمـــان می توانـــد 
ـــوع  ـــای ن ـــد، كاره ـــك كن ـــما كم ـــه ش ب
چهـــار را حتـــی الامـــكان حـــذف، 
كارهـــای دســـته اول و ســـوم را حداقـــل 
و بـــا برنامـــه ریـــزی قبلـــی بـــه كارهـــای 
ـــوری و  ـــر ف ـــور غی ـــی ام ـــته ۲ یعن دس

ـــد. ـــم بپردازی مه
قوت هـــای  و  ضعف هـــا  کشـــف 
ــش را در  ــوان خویـ ــدا تـ ــود: ابتـ خـ
انجـــام کارهـــا بطـــور دقیـــق بـــرآورد 
ــا  ــب بـ ــپس کار را مناسـ ــد و سـ کنیـ
تـــوان خـــود بپذیریـــد. وقتـــی کـــه 
ــته  ــام کار را نداشـ ــوان انجـ ــرد تـ فـ
ــاش و  ــرای تـ ــزه ای بـ ــد، انگیـ باشـ
شـــروع فعالیـــت و یـــا پایـــان آن 

ــدارد. نـ
ــول  ــر و تحـ ــط: تغییـ ــر محیـ تغییـ
ــی  ــد تنبلـ ــرایط می توانـ ــن شـ در ایـ
ــد.  ــراد دور کنـ ــی را از افـ ــی حالـ و بـ
ـــگ  ـــط شـــما هماهن ـــد محی ســـعی کنی
ـــه  ـــد ک ـــی باش ـــا فعالیت ـــب ب و متناس

انجـــام می دهیـــد.
ـــر  ـــی: ه ـــت اختصاص ـــتفاده از وق اس
روز مقـــداری از وقـــت خـــود را بـــرای 
کارهـــای عقـــب مانـــده اختصـــاص 
ـــت  ـــه از وق ـــی دقیق ـــا س ـــد. مث دهی
ـــی  ـــه انجـــام کارهای خـــود را منحصـــراً ب
ــد،  ــه ایـ ــق انداختـ ــه تعویـ ــه بـ کـ
اختصـــاص دهیـــد. خواهیـــد دیـــد 
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به انجام کارهای امروز فکر 
کنید نه مشکات احتمالی 
فردا. از انجام ندادن کار و 

تأخیر آن بترسید و نه انجام 
دادن آن.

ایده آل نگرها ستاره ها را 
هدف می گیرند، اما چیزی 

جز هوا نصیبشان نمی شود!

ـــج  ـــه تدری ـــه ب ـــی دقیق ـــن س ـــه همی ک
ـــان  ـــما را از می ـــال کاری ش ـــکل اهم مش

ـــی دارد. ـــر م ب
تقســیم وقــت: از ســوی دیگــر اجــرای 
ــد  ــد نیازمن ــه هدفمن ــع برنام ــه موق ب
زمــان اســت و اگــر بــرای اجــرای 
ــود را  ــت خ ــف وق ــای مختل برنامه ه
بیــن برنامه هــای متعــدد تقســیم 
نکنیــم، نمی توانیــم برنامــه را اجــرا 
کنیــم. افــراد موفــق بــا تدویــن برنامــه، 
عمــل بــه آن و اجتنــاب از تأخیــر و 
ــت  ــه دس ــود را ب ــت خ ــل، موفقی تعل

آورده انــد.
دســت برداشــتن از كمــال گرایــی: 
دیگــر بــه خــود نگوییــد کــه عملکردتان 
ــه خاطــر داشــته  ــی باشــد. ب ــد عال بای
باشــید کــه نفــس عمــل کــردن بســیار 
مهمتــر اســت. یــک ضــرب المثــل 
ــر از  ــروز بهت ــرغ ام ــم م ــد: تخ میگوی
ــق خــوب  ــک تحقی ــرغ فرداســت. ی م
را ســرموقع تحویــل دادن بهتــر از ایــن 
ــا  ــی را ب ــق عال ــک تحقی ــه ی ــت ک اس
تأخیــر تحویــل دهیــد یــا هرگــز نتوانید 
آن را بــه پایــان برســانید. ایــده آل 
ــد،  ــدف می گیرن ــتاره ها را ه ــا س نگره
امــا چیــزی جــز هــوا نصیبشــان 

نمی شــود.
غلبــه بــر ترس هــا: اگــر از انجــام کاری 
ــت  ــا دق ــتی و ب ــه درس ــید، ب می ترس
تــاش کنیــد ترس هایــی را کــه در 
ــد،  گوشــه ذهــن تــان پنهــان شــده ان
بیــرون بیاورید و آن هــا را تحلیل و علت 
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و یـــا بـــه تأخیـــر بیندازیـــم، دنبـــال 
ـــه  ـــدک بهان ـــا ان ـــم و ب ـــه میگردی بهان
ـــر  ـــا اگ ـــیم. ام ـــت از کار می کش ای دس
ـــال کاری  ـــا اهم ـــد ب ـــد داری ـــما قص ش
خـــود مبـــارزه کنیـــد، ســـعی کنیـــد 
ــا  ــد و بـ ــود بگیریـ ــا را از خـ بهانه هـ
ــن  ــت از همیـ ــل زحمـ ــی تحمـ اندکـ

اکنـــون شـــروع کنیـــد.
عـــدم پرداختـــن بـــه حواشـــی: بـــه 
ـــن ســـراغ کار، آن را شـــروع  محـــض رفت
ـــروری  ـــر ض ـــی غی ـــه حواش ـــد و ب کنی
نپردازیـــد. یکـــی از دام هـــای اهمـــال 
ـــی کار  ـــه حواش ـــه ب ـــت ک کاری آن اس
ــن  ــل کار. تمریـ ــا اصـ ــد تـ می پردازیـ
ـــران  ـــای دیگ ـــن انتظاره ـــن: بی ـــه گفت ن
و تـــوان خـــود تـــوازن برقـــرار کنیـــد. 
ـــع  ـــد در مواق ـــه بتوانی ـــد ک ـــن کنی تمری
ـــد. آن  ـــه" بگویی ـــران "ن ـــه دیگ ـــزوم ب ل
گاه کـــه زمـــان کافـــی بـــرای انجـــام 
ـــئولیت  ـــد، مس ـــران نداری ـــای دیگ کاره
ـــا انجـــام کارهـــای  ـــد ت ـــد را نپذیری جدی

ـــود. ـــه نش ـــر مواج ـــا تاخی ـــی ب قبل
ـــتن  ـــام گذاش ـــه تم ـــر: نیم ـــرف آخ ح
ـــت  ـــرماخوردگی نیس ـــل س ـــا مث کاره
ــرص و  ــد قـ ــوردن چنـ ــا خـ ــه بـ کـ
اســـتراحت رفـــع شـــود، بلکـــه مثـــل 
بیمـــاری ســـینوزیت اســـت کـــه 
اگـــر مراقـــب نباشـــید دوبـــاره عـــود 
ـــزی  ـــه ری ـــم برنام ـــد. داروی آن ه میکن
ــا  ــت. بـ ــگی اسـ ــت همیشـ و مراقبـ
ـــه  ـــای نیم ـــانیدن كاره ـــان رس ـــه پای ب

تمـــام آرامـــش خـــود را بازیابیـــد.

ــد  ــد. روان شناســان معتقدن ــی کنی یاب
تــرس تــا وقتــی مشــکل آفریــن اســت 
کــه از آن فــرار می کنیــد، امــا آن زمــان 
ــدرت  ــوید، ق ــه می ش ــا آن مواج ــه ب ک
خــود را از دســت خواهــد داد و زمینــه 
مقابلــه بــا آن فراهــم خواهــد شــد. بــه 
ــه  ــد ن انجــام کارهــای امــروز فکــر کنی
مشــکات احتمالــی فــردا. از انجــام 
ــه  ــر آن بترســید و ن ــدادن کار و تأخی ن

ــام دادن آن. انج
حــذف قاتلیــن وقــت: فهرســتی از 
ــه و  ــول روز، هفت ــه در ط ــی ک کارهای
ــد و  ــه کنی ــد تهی ــام داده ای ــاه انج م
مــواردی كــه وقــت شــما را تلــف كــرده 
و عامــل تأخیــر كارهــای شــما گردیــده 
ــد  ــور بای ــن ام ــد، ای ــت نمایی یادداش
ــرای  ــا ب ــت م ــا وق ــوند ت ــذف ش ح
ــاز آزاد شــود.  انجــام کارهــای مــورد نی
همچنیــن در آخــر هــر روز برنامــه خــود 
ــدار  ــه مق ــد چ ــد و ببینی ــرور کنی را م
عمــل کــرده ایــد و اگــر تأخیــری وجــود 
ــر  ــد؛ در غی ــران کنی ــوراً آن را جب دارد ف
ایــن صــورت وقتــی کــه تعــداد کارهای 
عقــب افتــاده زیــاد شــد، انجــام آن هــا 

ــت. ــاده نیس ــدان س چن
یـاری گرفتن از توانمندی هـای دیگران: 
لازم نیسـت همـه کارهـا را خـود شـما 
انجـام دهیـد. بعضـی امـور را بـه افـراد 
آگاه و با مسـئولیت بسـپارید تا بخشی 

از وقـت شـما آزاد گردد.
ـــات  ـــی اوق ـــی: گاه ـــه تراش ـــدم بهان ع
ـــم  ـــام ندهی ـــه کار را انج ـــن ک ـــرای ای ب
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کمال گرایی:
نتیجه رایج ترومای دوران کودکی
وحید تقوی

شـده  تبدیـل  او  هویـت  بـه  او  کار 
بـود و تمجید هایـی کـه از آن به دسـت 
می آمـد، رزق و روزی بـود کـه او را حفظ 
بـا  چگونـه  نمی دانسـت  او  می کـرد. 
خودش احسـاس خوبی داشـته باشـد، 
مگـر اینکه به موفقیت برسـد و دقیق تر 
اینکـه به طـور کامل به موفقیت برسـد. 
هر اشـتباهی با تمسـخر و خودکم بینی 
مواجـه می شـد. این برای هر کسـی غیر 
واقعـی بـود، امـا برای کسـی کـه بدون 
ایـن پیام بزرگ شـده اسـت کـه فقط به 
خاطر خودش بودن ارزشـمند است، این 
یک نتیجه رایج اسـت. علیرغم بسـیاری 

علـی یکـی از ده خواهـر و بـرادری اسـت که در یک خانه شـلوغ بزرگ شـد. او به 
یـاد مـی آورد که مجبور بـود، گاهی اوقات بـه معنای واقعی کلمه، بـرای جلب توجه 
والدینـش، کـه هـر دو اغلب تحت اسـترس و تنش بودند، مبارزه کند. او به سـرعت 
یـاد گرفـت کـه اهمیـت دادن بـه نیازهـای عاطفـی را بـه حداقـل برسـاند، زیـرا به 
نظـر می رسـید کـه اینها والدینـش را آزار می دهنـد. در عوض، نمرات خوب، نوشـتن 
مقاله های دانشـگاهی، و اولین کسـی که در خانواده اش به زبان انگلیسـی مسـلط 
شـد، ستایشـی را بـه ارمغـان آورد که روح در حال رشـدش میل به آن داشـت. علی 
در بزرگسـالی در میـان دوسـتان و همکارانـش بـه عنوان یـک "معتاد کار" شـناخته 
می شـد و همسـرش گاهـی بـه شـوخی بـه او می گوید: "مـن هرگز مجبور نیسـتم 

جوراب هـای او را بـردارم زیـرا او بـه هر حـال هرگز در خانه نیسـت!"

از دسـتاوردهای حرفـه ای و شـخصی، 
علی همیشـه احسـاس کمبـود و نقص 
می کـرد. بعـد از اتمـام یـک پـروژه یـا 
دریافـت جایـزه بـرای مدتـی احسـاس 
خوبـی را تجربـه می کـرد، اما بعـد از آن 
به احسـاس کمبـودش باز می گشـت؛ و 
دائمـا با ایـن جمله مواجه بـود که "مثل 

اینکـه بـه انـدازه کافی خوب نیسـتم."
کمــال گرایــی اغلــب بــه عنــوان یک 
مکانیســم مقابلــه ای در پاســخ به شــرم 
ناشــی از آســیب های دوران کودکــی 
ــاش  ــراد در ت ــرا اف ظاهــر می شــود، زی
بــرای بــه دســت آوردن احســاس کنترل 
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ــتند.  ــود هس ــط خ ــت در محی و امنی
کمــال گرایــی کــه ریشــه در تــرس 
ــا  ــدن دارد، ب ــا ش ــا ره ــت ی از شکس
تــاش بــرای بــی عیــب و نقــص بــودن 
در هــر جنبــه ای از زندگــی، راهــی بــرای 
ــا  ــدن ی ــرد ش ــاد، ط ــری از انتق جلوگی
آســیب های بیشــتر می شــود. بــا ایــن 
ــه  ــی وقف ــی ب ــال جوی ــن کم ــال، ای ح
ــی  ــطوح بالای ــه س ــر ب ــد منج می توان
از اســترس، اضطــراب و انتقــاد از خــود 
شــود و در نهایــت مانــع رفــاه عاطفــی 
ــا  ــت ی ــه رضای ــراد را از تجرب شــود و اف
ــناخت و  ــاز دارد. ش ــی ب ــی واقع زندگ
پرداختــن بــه ایــن موضــوع کــه کمــال 
گرایــی اغلــب پاســخی بــه آســیب های 
دوران کودکــی اســت می توانــد بــه 
ــاف  ــود، انعط ــه خ ــفقت ب ــرورش ش پ
ــه  ــری و توســعه راهبردهــای مقابل پذی

ای ســالم تــر کمــک کنــد.
کمــال گرایــی اغلــب از شــرم درونــی 
ــژه در عواقــب  ــه وی ناشــی می شــود، ب
آســیب های دوران کودکــی می تــوان 
در نظــر گرفــت. افــراد بــا اعتقــاد عمیــق 
بــه بــی لیاقتــی یــا بــی کفایتــی، 
ــرای  ممکــن اســت بــه عنــوان راهــی ب
مقابلــه یــا پنهــان کــردن عیــوب و 
ــود  ــده خ ــای درک ش ــیب پذیری ه آس
بــرای کمــال تــاش کننــد. ایــن تعقیب 
ــزم  ــه مکانی ــودن، ب ــه بی عیب ب بی وقف
ــاس  ــت احس ــرای مدیری ــه ای ب مقابل
تبدیــل  خــود  بــه  شــک  و  شــرم 
می شــود، زیــرا افــراد بــه دنبــال تاییــد 

شناخت و پرداختن به 
این موضوع که کمال 
گرایی اغلب پاسخی 
به آسیب های دوران 

کودکی است می تواند به 
پرورش شفقت به خود، 

انعطاف پذیری و توسعه 
راهبردهای مقابله ای 

سالم تر کمک کند.
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ــاندن  ــرای فرونش ــی ب ــرش بیرون و پذی
آشــفتگی درونــی خود هســتند. بــا این 
حــال، کمال گرایــی در نهایــت چرخــه ای 
از خودانتقــادی و اضطــراب را تــداوم 
ــت  ــی را تقوی ــرم اساس ــد، ش می بخش
می کنــد و از پذیــرش واقعــی خــود 
ــال  ــناخت کم ــد. ش ــری می کن جلوگی
ــرم  ــه ش ــخی ب ــوان پاس ــه عن ــی ب گرای
ــه خــود  ــرورش شــفقت ب ــی در پ درون
ــیار  ــته بس ــیب های گذش ــفای آس و ش

ــم اســت. مه
ــامل  ــی ش ــال گرای ــدن از کم رهاش
پــرورش خودآگاهــی و شــفقت بــه 
ــر  خــود و اتخــاذ دیدگاه هــای ســالم ت
در مــورد موفقیــت و شکســت اســت. 
ــرای  در اینجــا چندیــن راهــکار ســاده ب
ــد وجــود دارد: ــن فرآین پشــتیبانی از ای
بــا در نظــر گرفتــن اینکــه آیــا اهداف 
واقــع بینانــه ای داریــد شــروع کنیــد: ما 
اغلــب خودمــان را بــا دیگــران مقایســه 
کوتــاه  وقتــی  و ســپس،  می کنیــم 
ــی  ــه کاف ــم ک ــور می کنی ــم، تص می آیی
نیســتیم. امــا ایــن نــه تنهــا غیرواقعــی 
ــه اســت. اگرچــه  اســت، بلکــه ناعادلان
در ابتــدا می توانــد بســیار ناراحــت 
کننــده باشــد، بــه آرامــی شــروع کنیــد 
ــد آســیب پذیری  ــه خــود اجــازه دهی ب
و اصالــت را در آغــوش بگیریــد. اعتــراف 
بــه کاســتی ها نــه تنهــا بخشــی عــادی 
از انســان بــودن اســت، بلکــه می توانــد 
بــه عنــوان نشــانه ای از بلــوغ نیــز دیده 

شــود.

شــفقت بــه خــود را تمریــن کنیــد: 
ــود  ــه خ ــبت ب ــی و درک را نس مهربان
پــرورش دهیــد، و درک کنیــد کــه نقص 
بخشــی طبیعــی از انســان بــودن 
اســت. بــا خــود بــا همــان همدلــی و 
شــفقت رفتــار کنیــد کــه بــا دوســتتان 
ــه رو  ــا چالش هــای مشــابهی روب ــه ب ک

ــد. ــار می کنی ــت، رفت اس
ــد:  از قدم هــای کوچــک شــروع کنی
ــدن  ــوب ش ــه خ ــروع ب ــی ش ــه آرام ب
ــی  ــه گاه ــوید ک ــه ش ــد و متوج کنی
ایــن  و  می کنیــد  اشــتباه  اوقــات 
ــدگاه  ــر دی ــا تغیی ــدارد. ب ــکلی ن مش
ــب  ــده مرتک ــا ای ــد ب ــود، می توانی خ
ــت  ــه گاه راح ــتباهات گاه ب ــدن اش ش
ــر شــوید و متوجــه شــوید کــه ایــن  ت
از ارزش یــا ارزش شــما بــه عنــوان یــک 

ــد. ــی کاه ــخص نم ش
ــراد  ــا، اف ــن راهکاره ــرای ای ــا اج ب
می تواننــد بــه تدریج از کمــال گرایی دور 
شــده و بــه ســمت یــک رابطه ســالم تر 
و دلســوزانه تــر با خــود و دیگــران بروند 
و در نهایــت بــرای حمایــت و راهنمایــی 
ــای  ــاد، اعض ــل اعتم ــتان قاب ــا دوس ب
خانــواده یــا متخصصــان ســامت 
بگیریــد.  تمــاس  می توانیــد  روان 
درمــان می توانــد ابزارهــا و راهبردهــای 
ارزشــمندی را بــرای کمال گرایــی و التیــام 
ــه دهــد  ــه ارائ زخم هــای عاطفــی نهفت
ــیر  ــادی در مس ــای زی ــع ابزاره و در واق

ــی وجــود دارد. شــفا از کمالگرای
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زخم هــا می توانــد برایمــان دردســر ســاز 
باشــد. امــا همــواره ســعی می کنیــم آن 
ــه  ــی ک ــا دفاع های ــا ب ــم ی ــان کنی را پنه
بــرای خــود در نظــر گرفتیــم روی آنهــا را 

بپوشــانیم.
اگــر زخــم قدیمــی مــان ) ماننــد حــس 
گناهــکار بــودن(  اکنــون مــا را آزار نمــی 
دهــد یــا در شــرایط فعلــی زندگــی مان 
مزاحم مــان نمــی شــود بــه ایــن معنــا 
نیســت کــه از بیــن رفتــه یــا دیگــر قــرار 
ــا  ــن زخم ه ــم . ای ــا را ببنی ــت آنه نیس
همــراه مــا هســتند، و بــه زودی تــاش 
ــات  ــام جزئی ــا در تم ــرد ت ــد ک خواهن
زندگی مــان ایفــای نقــش کننــد. فقــط 
در حــال حاضــر خامــوش انــد درســت 
ماننــد آتشفشــانی کــه فعــا خامــوش 
اســت، امــا هیــچ فــرد عاقلــی در 
ــا  ــه اش را بن ــان خان ــی آتشفش نزدیک

نمــی کنــد.

زخم هایمان چه؟
محمد صادق محمدی ملیح

عــده ای از مــا همــواره بــا وجــود 
موفقیت هایمــان از درونمــان احســاس 
بــی عرضگــی می کنیــم. برخــی از مــا بــا 
وجــود تمــام دســت آورد هایمــان هنــوز 
هــم یک حــس گنــاه خاصــی داریــم؛ با 
ــه خاطــر  ایــن کــه نمی دانیــم دقیقــا ب
ــا دســت  ــه م ــن حــس ب چــه کاری ای
داده! عــده ای از مــا بــا وجــود دوســتان 
صمیمــی و والدین حمایــت کننده هنوز 
ــه  ــم ب ــم نمی توانی ــس می کنی ــم ح ه

دیگــران اعتمــادت کنیــم.
از  بــود  مثال هایــی  این هــا  همــه 
ــه  ــی ک ــاس های عمیق ــا و احس زخم ه
ــا  ــک از م ــر ی ــال دارد در درون ه احتم
ــاص  ــای خ ــا زخم ه ــه م ــذرد.  هم بگ
قســمت هایی  داریــم.  را  خودمــان 
ــه   ــان ک ــی از وجودم ــق و دردناک عمی
فقــط خودمــان صدایــش را می شــنویم 
و بیشــتر از همــه خــود واقفیــم کــه این 
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بهتــر اســت در بیــن برنامه هــای زندگی 
مــان زمــان کوتاهــی را هــم بــرای گوش 
دادن و کاوش بیشــتر در مــورد ایــن 
احساســات مان در نظــر بگیریــم. در اکثر 
مدل هــای درمانــی ســعی می شــود 
تــا افــراد در مــورد ایــن احساساتشــان 

کمــی عمیــق تــر حــرف بزننــد.
برخــی از تجــارب بــه خصــوص در زمان 
ــه شــکل  خردســالی می توانــد منجــر ب
گیــری یــک بــاور مخــرب شــود کــه آن 
ــای  ــم. باور ه ــن می نامی ــاور بنیادی را ب
ــد  ــی از قدرتمن ــوان یک ــه عن ــادی ب بنی
ــتند و از  ــاری هس ــای رفت ــن الگو ه تری
ســبک زندگــی گرفته تــا روابــط عاطفی 
ــن  ــای بنیادی ــد. باور ه ــر می گذارن تاثی
ــر  ــاوم ت ــی مق ــر کم ــه تغیی ــبت ب نس
هســتند و در خیلــی از مواقــع علــل 

ــراد هســتند. ــط اف الگــوی زندگــی غل
بــاور بنادیــن می توانــد زمانــی کــه 
آســیب پذیــری فــرد افزایش یابــد خود 
را نشــان دهــد و اوضــاع را بهــم بریــزد. 
فــردی را تصــور کنیــد کــه بــاور بنیادین 
او بــی عرضگــی و بــی کفایتــی اســت و 
ــن قســمت های  ــق تری ــواره در عمی هم
ــه  ــی عرض ــردی ب ــود را ف ــش خ ذهن
ــا  ــال دارد ب ــرد احتم ــن ف ــد. ای می دان
تــاش فــراوان و کوشــش خیلــی زیــاد 
ــودش  ــواره درکار خ ــه هم ــد ک کاری کن
جــز نفــرات برتــر باشــد. امــا همــه ایــن 
ســخت کارکردن هــا ناشــی از ایــن 
اســت کــه فــرد از حــس بــی عرضگــی 
درونــی اش می گریــزد. فــرد وقتــی 

 باور های بنیادی به عنوان 
یکی از قدرتمند ترین 

الگو های رفتاری هستند و از 
سبک زندگی گرفته تا روابط 

عاطفی تاثیر می گذارند. 
باور های بنیادین نسبت به 

تغییر کمی مقاوم تر هستند و 
در خیلی از مواقع علل الگوی 

زندگی غلط افراد هستند.
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ــک  ــوان ی ــه عن ــن ســالها ب ــام ای در تم
کارمنــد نمونه شــناخته می شــود. شــاید 
بتوانــد از خــودش بابــت آن حــس بــی 
عرضگــی محافظــت کنــد امــا بافاصله 
بعــد از بوجــود آمدن یــک اتفــاق مانند 
ــه  ــا حتــی یــک حادث یــک تصــادف ی
پیــش بینــی نشــده یــا حتــی تعدیــل 
نیــرو  فــرد دوبــاره بــه آن حــس عظیــم 
بــی عرضگــی بــاز می گــردد و خــودش 
را یــک بازنــده ناتــوان تصــور می کنــد. 
ــه  ــت ک ــن اس ــر همی ــه خاط ــاید ب ش
ــه ظاهــر موفــق بعــد از  ــراد ب بعضــا اف
بوجــود آمــدن یــک حادثــه ســاده 
بــه طــرز عجیبــی بهــم بریزنــد و تمــام 

ــد ــرل خــود را از دســت بدهن کنت
توصیــه کلــی بــر ایــن اســت که ســعی 
کنیــم زخم هــا و باور هــای بنیادیــن 
ناصحیــح مــان را شناســایی کنیــم و بــه 
سراغشــان برویــم تــا  قبــل از اینکــه آنها 
بــه ســراغ بــه مــا بیاینــد. بــه خودمــان 
اجــازه بدهیــم حس هــای ناامنی هــای 
ــح  ــای صحی ــا روش ه ــان ب ــی م درون
ماننــد جلســات تراپــی ، تفکــر منطقــی 
و خاقانــه کتاب هــای خودیــاری علمــی 
ــش  ــد. افزای ــی بیاین ــه حاج ــه عرص ب
ــود  ــناختی و بهب ــای روان ش ظرفیت ه
ســامت روان همــواره در نتیجه نگاهی 
ــان  ــه خودم ــگرانه ب ــه و کاوش عمیقان
بــوده و هســت یادمــان نــرود ســامت 
روان مــا نیــز ماننــد هــر چیــزی نیــاز به 

مراقبــت دارد.

توصیه کلی بر این است که 
سعی کنیم زخم ها و باور های 

بنیادین ناصحیح مان را 
شناسایی کنیم و به سراغشان 

برویم تا  قبل از اینکه آنها به 
سراغ به ما بیایند.
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از اصلی تریــن ســؤالاتی کــه بعضــا 
داســتان  و  رمــان  خواننــدگان 
ــدن  ــه خوان ــت ک ــن اس ــند ای می پرس
ــد از  ــه بع ــی ک ــان وقت ــتان و رم داس
ــه  ــم چ ــوش می کنی ــی آن را فرام مدت

دارد؟ ســودی 
ــش در  ــک پژوه ــه ی ــش ب ــدی پی چن
ایــن زمینــه بــر خــوردم که پاســخ های 
جالبــی داشــت کــه مختصــر نتایــج آن 

ــم. ــو می کن ــاز گ را ب
ــونت و  ــزان خشـ ــا میـ ــق آمار هـ طـ
ـــای  ـــان جنگ ه ـــا در زم ـــگ در اروپ جن
ـــاده  ـــان س ـــه زب ـــود. ب ـــالا ب ـــی ب صلیب
ـــان  ـــای آن زم ـــش در اروپ ـــزان توح می
رقـــم بالایـــی داشـــت. امـــا در بیـــن 
ـــش  ـــزان توح ـــاره می ـــه یکب ـــا ب آمار ه
کاهـــش بـــه شـــدت زیـــادی پیـــدا 
ــق  ــه و تحقیـ ــا مطالعـ ــد. بـ می کنـ
ـــش  ـــه کاه ـــد ک ـــخص ش ـــتر مش بیش
غارت هـــا  قتـــل  آمـــار  شـــدید 
متقـــارن اســـت بـــا رونـــق دســـتگاه 

چـــاپ در اروپـــا.
تبینــی کــه برخی اندیشــمندان بــر 
ایــن قضیــه ارائــه می دهنــد ایــن 
گونــه اســت کــه بعــد از بوجــود آمــدن 

رمان، برای نجات بشر

دســتگاه چــاپ، نشــر عقایــد افزایــش 
ــا  ــا ب ــت ت ــر توانس ــرد و بش ــدا ک پی
ــدگاه  ــر از دی ــری غی ــای دیگ دیدگاه ه
ــگاه از  ــن ن ــود. همی ــنا ش ــود آش خ
زاویــه ی دیگــری قــدرت و ظرفیــت 
همدلــی را در افراد افزایــش داد و باعث 
شــد تــا تعصبــات نســبت بــه عقایــد 
ــش  ــا کاه ــد. ب ــش یاب ــخصی کاه ش
تعصبــات نســبت بــه عقایــد شــخصی 
نــوع  کــردن  درک  بــرای  تــاش  و 
ــث  ــودی، باع ــگاه خ ــر از ن ــی غی نگاه
کاهــش چشــمگیر قتل هــا و جنگ هــا 
شــد.  پــس در پاســخ بــه ســؤال 
اینکــه خوانــدن داســتان و رمــان چــه 
ارزشــی دارد؟ بایــد بگوییــم کــه همیــن 
داســتان خوانــدن ســاده تــاش بــرای 
ــن کار  ــت.  ای ــری اس ــردن دیگ درک ک
ــی را  ــت همدل ــه ظرفی ــر اینک ــاوه ب ع
ــم در ســامت  یکــی از مولفه هــای مه
ــد  ــرد می توان ــالا می ب ــت را ب روان اس
ــم  ــب و خش ــود تعص ــه ی خ ــه نوب ب
دیدگاه هــای  ســایر  بــه  نســبت 
متفــاوت را کاهــش  دهــد و باعــث 
پیشــرفت جوامــع بشــری بــه ســمت 

ــد. ــد ش ــر خواه ــونت کمت خش

محمد صادق محمدی ملیح
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وحید تقوی
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ــرعتی  ــا س ــات ب ــات مکالم ــی اوق گاه
ســریع پیــش مــی رود، بــه طــوری کــه 
یکــی از طرفیــن تقریبــاً حــرف دیگــری 
آنهــا  جمــات  و  می کنــد  قطــع  را 
را برایشــان تمــام می کنــد. چنیــن 
هیجان انگیــز  می توانــد  مکالماتــی 
باشــد و حــس صمیمیــت را بــرای 
شــریک زندگــی یــا دوســت مــان 
ایجــاد کنــد، تقریبــاً انــگار از یــک 

ذهــن صحبــت می کننــد. 
در مواقــع دیگــر، مکالمــات ممکــن 
اســت کنــد باشــند. افــراد کلمــات 
ــد  ــاب می کنن ــت انتخ ــا دق ــود را ب خ
ــث  ــی مک ــس از مدت ــنوندگان پ و ش
را  خــود  پاســخ های  تــا  می کننــد 
ــد. چنیــن مکالماتــی  ســازماندهی کنن
ــده  ــد آزاردهن ــات می توان ــی اوق گاه
باشــد زیــرا مــا مشــتاقانه منتظــر 
ــل خــود هســتیم. پاســخ طــرف مقاب
ــارت  ــک مه ــودن ی ــوب ب ــنونده خ ش
ــد  ــه بخواهی ــت، چ ــی اس ــم زندگ مه
ــط  ــا فق ــید ی ــر باش ــر موث ــک رهب ی
یــک دوســت خــوب. امــا ایــن بــدان 
ــد در هــر  ــه شــما بای ــا نیســت ک معن
موقعیتــی بــه دنبــال یــک ســبک 
شــنیداری هیجــان انگیــز و ســریع 
باشــید. در عــوض، همانطــور کــه 
ــراً  ــه اخی ــه ای ک ــان در مقال روانشناس
 Current Opinion in مجلــه  در 
انــد،  کــرده  منتشــر   Psychology
ــوب  ــنوندگان خ ــد، ش ــاره می کنن اش
بــا دقــت ســبک گــوش دادن "ســریع" 

یــا "آهســته" را متناســب بــا موقعیــت 
می کننــد. انتخــاب 

گوش دادن در حالت سریع
ــه  ــی ســریع ک ــت بازخوان ــن حال در ای
ــت،  ــز اس ــان انگی ــه هیج ــک تجرب ی
می توانــد افــراد را بــرای گفتگــو در 
یــک جــو صمیمیــت عاطفــی دور 
ــد. در چنیــن مکالمــات  هــم جمــع کن
ســریع، تقریبــاً هیــچ فاصلــه ای بیــن 
ــدی  ــروع دور بع ــک دور و ش ــان ی پای
ــه  ــی ک ــب، هنگام ــدارد. اغل ــود ن وج
شــنونده صحبت هــای گوینــده را تمــام 
ــه  ــودش را ادام ــت خ ــد، صحب می کن
می دهــد. پــس از چنیــن مکالمــه 
ــاس  ــب احس ــو اغل ــن گفتگ ای، طرفی
می کننــد کــه بــه یکدیگــر نزدیــک تــر 
ــن  ــرای ای ــی ب ــل خوب ــتند و دلی هس
وجــود دارد. یــک مکالمــه ســریع نیــاز 
ــی  ــی از برانگیختگ ــات بالای ــه درج ب
بــرای حفــظ ســطح بــالای توجــه 
دارد. دو طــرف همچنیــن بایــد تــا 
حــد زیــادی در یــک مســیر فکــر کننــد 
تــا بتواننــد بــه درســتی پیــش بینــی 
کننــد کــه طــرف مقابــل چــه خواهــد 
گفــت. از آنجایــی کــه دو طــرف در 
ــود  ــای خ ــات و رفتاره ــکار، احساس اف
بســیار همســو هســتند، جــای تعجب 
نیســت کــه گفتگــوی ســریع اغلــب به 
ــی  ــی تلق ــه صمیم ــک تجرب ــوان ی عن

می شــود.
حتــی در مکالمــات روزمــره، مــردم 
معمــولاً پاســخ ســریع شــنوندگان خود 
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را ترجیــح می دهنــد. بــه عنــوان مثــال، 
زمانــی کــه افــراد درخواســتی را مطــرح 
ــوان  ــه عن ــد، پاســخ ســریع را ب می کنن
تمایــل بــه پاســخگویی به درخواســت 
ــنونده  ــر ش ــا اگ ــد. ام ــیر می کنن تفس
تردیــد کنــد، مــردم عمومــاً ایــن را بــه 
عنــوان عــدم تمایــل بــه رعایــت کــردن 
ــه ای  ــه گون ــاً ب ــد، تقریب ــر می کنن تعبی
ــرای  ــی ب ــد راه ــی می خواهن ــه گوی ک
نــه گفتــن بیاندیشــند. بــا ایــن حــال، 
ایــن بــدان معنــا نیســت کــه مکالمــه 
ــن  ــه طرفی ــریع همیش ــش س ــا واکن ب
ــد.  ــر می کن ــم نزدیکت ــه ه ــو را ب گفتگ
ــه عنــوان مثــال، هنگامــی کــه یــک  ب
ــا هــم بحــث می کننــد،  زن و شــوهر ب
چرخش هــا  بیــن  کمــی  فاصلــه 
چرخش هــا  و  می کننــد  ایجــاد 
ــد.  ــانی دارن ــم همپوش ــا ه ــب ب اغل
ــم  ــا ه ــدر ب ــه آنق ــای اینک ــه ج ــا ب ام
ــد آنچــه  ــه بتوانن ــگ باشــند ک هماهن
ــد  ــان می خواه ــرف مقابلش ــه ط را ک
بگویــد را پیــش بینــی کننــد، ایــن دو 
ــار  ــد و از کن ــت می کنن ــم صحب ــا ه ب
ــوش  ــای گ ــه ج ــد و ب ــم می گذرن ه
ــل،  ــرف مقاب ــای ط ــه حرف ه دادن ب

ــد. ــش می برن ــود را پی کار خ

گوش دادن در حالت آهسته
اگــر دچــار مشــاجره شــدید، یــک 
ــن  ــش ای ــش تن ــرای کاه ــوب ب راه خ
اســت کــه ســرعت پاســخ خــود 
را کاهــش دهیــد. بــا مکــث بــرای 

مکالمه با واکنش سریع 
همیشه طرفین گفتگو را 

به هم نزدیکتر می کند. 
به عنوان مثال، هنگامی 

که یک زن و شوهر با هم 
بحث می کنند، فاصله کمی 

بین چرخش ها ایجاد 
می کنند و چرخش ها اغلب 

با هم همپوشانی دارند.
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ــرف  ــای ط ــه صحبت ه ــوش دادن ب گ
ــد شــنیده  ــان، احســاس می کنن مقابلت
ــی  ــر می شــوند. وقت می شــوند و آرام ت
در ایــن لحظــه بــه صحبت هــای او 
گــوش می دهیــد، شــانس خــود را 
بــرای شــنیده شــدن در آینــده افزایــش 
زیــادی  موقعیت هــای  می دهیــد. 
ــوش دادن  ــا گ ــه در آنه ــود دارد ک وج
در حالــت آهســته نتایــج بهتــری 
ــژه  ــه وی ــر ب ــن ام ــراه دارد. ای ــه هم ب
ــوع  ــه موض ــت ک ــادق اس ــی ص زمان
گفتگــو پیچیــده باشــد یــا بــه احتمــال 
زیــاد افــکار ناخوشــایند یــا احساســات 
جریحــه دار را برانگیــزد. بــه عنــوان 
مثــال، اگــر بــا پزشــک خــود مشــورت 
و  دقیــق  پاســخ های  می کنیــد، 
ســنجیده بــه ســوالات خــود را بــه 
پاســخ های ســریع ترجیــح می دهیــد. 
ــوش دادن  ــت گ ــت، حال ــن حال در ای
ــه طــرف  "آهســته" نشــان می دهــد ک
ــه دقــت در مــورد آنچــه کــه  مقابــل ب

ــد. ــر می کن ــد فک ــد بگوی ــداً بای بع
ــوش دادن  ــت گ ــال، حال ــن ح ــا ای ب
ــاط  ــک ارتب ــد ی ــز می توان ــته نی آهس
ــع  ــردن آن، قط ــاد ک ــای ایج ــه ج را ب
کنــد. ایــن امــر بــه ویــژه در گفتگوهــای 
معمولــی بیــن غریبه هــا صــادق اســت. 
در چنیــن مــواردی، مــردم انتظــار دارند 
کــه بــه آنچــه گفتــه انــد ســریع پاســخ 
ــث  ــل مک ــرف مقاب ــر ط ــد و اگ بگیرن
ــه  ــی ب ــی عاقگ ــوان ب ــه عن ــد، ب کن

ــود. ــر می ش ــو تعبی ــه گفتگ ادام

انتخاب سرعت گوش دادن متناسب با 
موقعیت

ــی  ــراب اجتماع ــه اضط ــا ب ــراد مبت اف
نگــران گفتــن حــرف درســت هســتند 
غریبه هــا  بــا  مکالمــه  طــول  در  و 
تحقیقــات  امــا  می کننــد.  تردیــد 
در  افــراد  کــه  می دهــد  نشــان 
ــی  ــه گرم ــتر ب ــرایطی بیش ــن ش چنی
صحبت هــای شــما اهمیــت می دهنــد 
تــا محتــوای آن. تــا زمانــی کــه شــما 
ــا موضــوع و  ــط ب ــزی نســبتاً مرتب چی
لحــن مثبــت بگوییــد، مخاطــب شــما 
عاقــه منــد بــه ادامــه گفتگــو بــا شــما 
خواهــد بــود. بــه جــای انتخــاب یــک 
ســبک گــوش دادن بــه عنــوان پیــش 
فــرض، مکالمــه گــران ماهــر می داننــد 
کــه چگونــه ســبک گــوش دادن ســریع 
ــا موقعیــت  ــا آهســته را متناســب ب ی
انتخــاب کننــد. حالــت ســریع زمانــی 
ــوای  ــه محت ــد ک ــی کار می کن ــه خوب ب
نســبت  کمتــری  اهمیــت  مکالمــه 
ــد.  ــته باش ــترک داش ــه مش ــه تجرب ب
در مقابــل، حالــت آهســته زمانــی 
موثرتــر اســت کــه هــدف رســیدن بــه 
ــورت،  ــر ص ــد. در ه ــل باش درک متقاب
ــه در آن  ــنونده ای ک ــا ش ــد ب می توانی
لحظــه بــه آن نیــاز دارنــد، یــک ارتباط 
شــخصی نزدیــک بــا شــریک مکالمــه 

ــد. ــاد کنی ــود ایج خ
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رشد شخصی،
هدفی بزرگ در سال نو

بازنگری  نو،  روزهای  فرارسیدن  همواره 
را  آینده  برای  برنامه ریزی  به گذشته و 
یادآوری میكند. چنانچه بخواهید در سال 
پیش رو تغییرات بنیادینی در خود ایجاد 
را  خاصی  هدف های  است  لازم  كنید، 
برگزینید و با تمرین و تكرار، آنها را جزیی 
را  خود  شخصی  کفایت  كنید،  خود  از 
ارتقاء بخشیده و از سلامت روان مطلوبی 
برخوردار شوید. اكنون به چند هدف از 

هدف های بسیار مهم توجه كنید:

پذیرش خویشتن
حفظ  و  رشد  برای  خویشتن،  پذیرش 
ضروری  شما  زندگی  در  هیجانی  ثبات 
فلسفه  سازی  درونی  است.  حیاتی  و 
پذیرش خویشتن به شما كمك می كند 
كه خودتان را تحقیر نكنید، و روی اعمال، 
صفات و تجربه های خود متمركز شوید. 
مثاً »درست است كه در این موقعیت 
كار را خراب كردم ولی می توانم از آن تجربه 
كسب كنم .صرفاً به خاطر این مسئله آدم 
بی ارزشی محسوب نمی شوم«. پذیرش 

مریم فدایی
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شدت  مدت،  می شود  باعث  خویشتن 
و فراوانی هیجان های دردسرساز تا حد 
دلیل  این  به  كنند،  پیدا  كاهش  زیادی 
كه دست از حمله كردن به خودتان كه 
علت اصلی چنین احساس هایی به شمار 
پذیرش خویشتن  دارید.  برمی  می رود، 
بطور بی قید و شرط، مفهومی غیرواقعی 
انسان هایی  ما  كه  خاطر  این  به  است 
اوقات  گاهی  و  هستیم  جایزالخطا 
خودمان و اعمالمان را مورد قضاوت قرار 
برای  تاش  هدف،  واقع،  در  می دهیم. 
بیشتر  خویشتن  پذیرش  به  دستیابی 
كمتر  را  این طریق خودمان  به  تا  است 
تحقیر كنیم یا مورد قضاوت قرار دهیم. 
اگر به اندازه كافی به پذیرش خویشتن 
صادق  خودتان  با  كنید،  پیدا  دست 
عبارتی،  .به  بود  خواهید  روراست  و 
پذیرش خویشتن به شما كمك می كند 
افكار، احساس ها، باورها و ارزش هایتان 
را  خودتان  نكنید  تاش  و  بپذیرید  را 
متقاعد كنید كه باید جور دیگری باشید 
و چنانچه بخواهید، برخی ویژگی هایتان 
را با مطالعه و دقت تغییر دهید به شیوه 

ای سالم وارد عمل می شوید.

پرطاقتی
طاقتی  كم  تغییر،  اصلی  موانع  از  یكی 
به  می خواهید  شما  اینكه  یعنی  است. 
اهداف بلند مدت خود دست پیدا كنید 
ولی وقتی با ناكامی، مشكل و ناراحتی 
به  را  اهداف  عطای  می شوید،  روبرو 
دیگر،  عبارتی  به  می بخشید.  لقایش 

برای رسیدن به اهداف خود، تحمل كار 
سخت و دشوار را ندارید. به عنوان مثال، 
اگر می خواهید از شر عادت های ناسازگار 
خود خاص شوید، باید از راحت طلبی 
چشم پوشی كنید و یا اینكه آن را تا حد 
زیادی كاهش دهید )یعنی مخارج خود 
را به شدت كنترل كنید تا بتوانید بالاخره 
بدهی خود را بپردازید(. شاید به نظر شما 
ندارد  حرف  ای  برنامه  چنین  كه  برسد 
اما در عین حال معتقد باشید كه ترك 
موقتی لذت ها، كار بسیار سختی است 
و بدین ترتیب هدف بلند مدت خود را 
خراب كنید، یعنی باز هم بدهكار باشید 
و یا حتی بدهی بیشتری پیدا كنید. با 
اجتناب كردن از كار سخت فعلی، در دراز 
تر  خودتان سخت  برای  را  كارها  مدت، 
میكنید. اتخاذ طرز فكر مبتنی بر پرطاقتی 
این همه كار سخت و مشقت  از  مثاً" 
بار خوشم نمی آید، اما لزوم انجام آنها را 
درك می كنم، پس دست از تاش برنمی 
طاقت  كار  می كند  كمك  شما  به  دارم" 
فرسا را تا دستیابی به راه حل های درست 
تحمل كنید و منافع آتی را فدای لذت آنی 

نكنید.

تفكر مستقانه
ممكن است فكر كنید برخی از باورهای 
شما حاصل شست و شوی مغزی هستند 
احساس  می شود  باعث  "جامعه  مثاً 
حقارت كنید یا فكر كنید آدم های چاق 
باورها  این  یا  اند"،  وزشت  نامطلوب 
ماحصل القاء نظرات دیگران هستند مثاً 
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خورده  شكست  آدم  می گوید  "همسرم 
ای هستم، پس حتماً درست می گوید"در 
از  اینكه  جای  به  مثال ها  این  دوی  هر 
خودتان بپرسید: نظر خودم دربارة، چیزی 
كه جامعه و دیگران می گویند چیست؟، 
به نظر و سلیقه دیگران چشم می دوزید. 
و  مستقانه  تفكر  راه  درسر  دیگر  مانع 
دقیق، تعمیم افراطی دربارة خود، دیگران 
و جهان است مثاً "من ضعیفم"، "همه 
وقت  "هیچ  و  هستند"  دشمن  من  با 
هیچ كاری درست از آب درنمی آید "به 
در  را  مسائل  كنید  سعی  كار  این  جای 
یك پیوستار نگاه كنید )مسائل را نسبی 
در نظر بگیرید نه مطلق( این كار به شما 
واقع  و  دقیقتر  ارزیابی  تا  میكند  كمك 
بینانه تری نسبت به مسائل پیدا كنید 
"هم نقاط ضعف دارم و هم نقاط  مثاً 

قوت"

خطرپذیری عاقانه
را با  اگر قصد دارید خطر كنید، این كار 
انجام  كتاب  و  حساب  روی  از  و  دقت 
به  احمقانه دست  یا  دلیل  بی  و  دهید 
خطر نزنید. خطرهای سنجیده براساس 
پیامدهای كوتاه مدت و دراز مدت اعمال 
طراحی میشوند مثاً "پایان دادن به یك 
رابطه، مستقل شدن در كار" خطرپذیری  
جدیدی  و  جالب  فرصت های  میتواند 
"واقعاً  مثاً  بگشاید  شما  روی  پیش 
كنم؟  كار  ام چه  زندگی  در  دارم  دوست 
ممكن  كاری  چنین  حال  عین  در  "اما 
است شكست ها یا مشكاتی برای شما 

كار  یك  روی  شاید  بیاورد.  ارمغان  به 
خاص، زمان و نیروی زیادی صرف كنید 
اما نتیجه لازم را كسب نكنید، به جای 
اینكه ناامید شوید از تجارب خود درس 
بگیرید تا دفعه بعد تصمیم بهتری اتخاذ 
خوردن  شكست  و  كردن  تاش  كنید. 
بهتر از دست روی دست گذاشتن است.

و  بلند مدت  بین عایق  تعادل  برقراری 
كوتاه مدت

اگر فقط در زمان حال زندگی كنید ممكن 
است عایق بلند مدت شما رنگ ببازد و 
از طرفی چشم پوشی از تمام لذت های 
فعلی به خاطر عایق بلند مدت میتواند 
رنگی از كسالت و ناخوشایندی به زندگی 
كنونی شما بپاشد. پیشنهاد میكنیم برای 
تعادل بین عایق ضد و نقیص، هم به 
زمان حال چشم بدوزید و هم به زمان 
درگیر  شدت  به  كه  زمانی  اگر  آینده. 
امتحانات  در  شدن  آماده  برای  مطالعه 
پایان ترم هستید بتوانید لذت های كوتاه 
مدت برای خودتان تدارك ببینید، نه تنها 
ضرر نمی كنید بلكه این كار ذهن شما را 
كمی آرام می كند و می توانید با آگاهی و 

تمركز بیشتر مطالعه كنید.

پذیرش باتكلیفی
امكان  و  احتمال  از  مملو  جهانی  در  ما 
تضمین  گونه  هیچ  كه  می كنیم  زندگی 
قبل  اگر  ندارد.  وجود  آن  برای  مطلقی 
نتیجه  دربارة  می خواهید  كار  شروع  از 
یا موفقیت اطمینان خاطر كسب کنید، 
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گیج  كاماً  را  شما  باتكلیفی  و  دودلی 
می كند و فشار هیجانی زیادی متحمل 
اعتمادی  قابل  فرد  اگر  .حتی  می شوید 
به  آیا  كند،  ضمانت  را  شما  موفقیت 
می كنید؟  پیدا  اعتقاد  كاماً  او  حرف 
احتمالاً نه، به این خاطر كه ممكن است 
اشتباه كند. حتی اگر تضمین هایی را كه 
خواهان آنها هستید به دست بیاورید، 
باز هم باتكلیفی شما از بین نمی رود. 
اگر باتكلیفی را در زندگی خود بپذیرید 
باشید(،  داشته  دوستش  اینكه  )بدون 
گونه  هیچ  بدون  كه:  می شوید  متوجه 
ضمانتی مبنی بر اینكه كارها درست طبق 
قضاوت  می توانید  بروند  پیش  برنامه 
كنید و تصمیم بگیرید، حتی تصمیم های 
افراد كارآمد و مستقل برپایه اطاعات و 
دانش های ناكافی و ناقص بنا شده است 
خود  تصمیم های  و  نتایج  با  آنها  ولی 
مسئولانه روبه رو می شوند و از هر یك 
از آنها تجربه ای می آموزند تا دانش خود 
را برای تصمیم های بعدی افزایش دهند.

مسئولیت پذیری شخصی 
مسئولیت پذیری شخصی بدین معناست 
كه بدون توجه به دلیل مشكات فعلی 
طرز  مسئول  خودتان  نهایت  در  تان، 
.اگر  رفتارتان هستید  و  احساس  تفكر، 
مسئولیت خود را نپذیرید به جای این كه 
احساس كنید بر اوضاع و احوال زندگی و 
خودتان كنترل دارید، مثل فردی می مانید 
كه قربانی شرایط است .نوع زندگی خود 

را خودتان انتخاب كنید.

دنبال كردن منافع شخصی خردمندانه
با  را  شخصی  منافع  كردن  دنبال 
خودخواهی اشتباه نگیرید. خودخواهی 
زمانی است كه شما فقط به فكر خودتان 
را  دیگران  تمایات  و  عایق  و  هستید 
منافع  كردن  دنبال  می گیرید.  نادیده 
شخصی خردمندانه به این معناست كه 
در  را  خودتان  منافع  اوقات  اغلب  شما 
سایرین  منافع  و  می دهید  قرار  اولویت 
اولویت  در  را  زندگی  مهم  افراد  جمله  از 
می گوییم  اینكه  دلیل  می گذارید.  بعدی 
خردمندانه، این است كه اگر شما مواظب 
كار  از  گرهی  نمیتوانید  نباشید  خودتان 
خود یا دیگران باز كنید. به عنوان مثال، 
اگر شما ساعت های متمادی پشت سر 
هم كار كنید، ممكن است سامت روانی 
بیندازید،  خطر  به  را  خود  جسمانی  و 
عملكرد شغلی تان پایین بیاید، روابطتان 
با اطرافیان دچار مشكل شود و با دیگران 
بدرفتاری كنید. نكته مهم این است كه 
كنید  تعیین  را  زندگیتان  اولویت های 
مدرك  اندام،  تناسب  به  مثل"دستیابی 
چقدر  ببینید  سپس  و  و..."  تحصیلی 
این  به  دستیابی  را صرف  وقت خود  از 

اهداف مهم زندگی می كنید.

ایجاد عایق جذاب
صرف  را  زیادی  وقت  است  ممكن 
فعالیت های معمولی كنید كه برای شما 
جذاب یا عاقه برانگیز نیستند .بنابراین، 
فعالیت هایی را انتخاب كنید كه قوه تخیل 
شما را به كار بیندازد و رضایت شخصی 
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بازی  "فوتبال  زیادی به شما بدهد مثاً 
كنسرت  به  رفتن  شعر،  سرودن  كردن، 
موسیقی"، اما حواستان جمع باشد كه در 
انجام این كارها زیاده روی نكنید چون 
ممكن است روند عادی زندگی تان را به 

هم بریزد.
ایجاد انتظارات واقع بینانه

بعیـد اسـت هـر آنچـه كـه در زندگـی 
میخواهیم به دسـت بیاوریم یـا از آنچه 
احتمـالاً دردنـاك اسـت، اجتنـاب كنیم. 
بنابرایـن وقـت و انرژی ارزشـمند زیادی 
را بر سـر راه رسـیدن به اهداف غیرواقعی 
یـا دسـت نیافتنـی هـدر می دهیـم. به 
عنـوان مثـال، ممكـن اسـت فكـر كنید 
راه حـل مشـكات شـما ایـن اسـت كه 
فـرد بـی عیـب و نقصـی باشـید. چنـد 
سـال برای رسـیدن به ایـن هدف تاش 
كـرده ایـد؟ چند سـال دیگـر باید تاش 
كنیـد تا قبـول كنید كـه این كار شـدنی 
نیسـت؟ انسـان جایز الخطاست و نمی 
تـوان آن را بـی عیـب و نقـص تصـور 
كـرد. شـاید در ابتـدا این حـرف را قبول 
كنیـد، بعـد بـه تدریـج سـر و كلـه كلمة 
امـا در ذهن شـما پیدا شـود. كلمـة اما 
نشـان میدهـد كه در واقع بـه حرفی كه 
زده ایـد اعتقـاد قلبـی نداریـد .بنابرایـن 
بـاز هـم بـه جسـت و جـوی خـود در 
ناكجـا آبـاد )یعنی انسـان كامـل( ادامه 
می دهیـد. حتـی اگـر بعضـی كارهـا را 
كامـل انجـام دهیـد )کمال شـغلی(، به 
ایـن معنـی نیسـت كـه انسـان كاملی 

)كمال شـخصی( هسـتید.

داشتن شكیبایی
شكیبایی یعنی تحمل عقاید و رفتارهای 
دیگران بـدون اینكه آنها را قبول داشـته 
باشـید یا دوسـت بدارید .اگـر عقیده یا 
رفتار كسـی ناخوشـایند بـود، می توانید 
بـا آن مخالفـت كنیـد ولـی فـرد را بـه 
خاطـر چنین عقیـده یا رفتـاری محكوم 
نكنید .شـكیبایی به شـما و دیگران حق 
اشـتباه كـردن می دهـد و بدیـن ترتیب 
ناراحتی هـای هیجانـی به میـزان زیادی 
كاهـش مییابنـد .به یاد داشـته باشـید 
كه شـما نمیتوانید اعمال و افكار دیگران 
را كنتـرل كنید ولی میتوانید با اسـتدلال 
منطقـی برخـی از عقاید یا اعمـال آنها را 

تا حـدودی تغییـر دهید.

یاددادن به دیگران
یكی از روش های بسیار مفید برای محكم 
كردن طرز فكر جدید در ذهنتان این است 
كه منافع حاصل از آن فكر را به دیگران 
یاد بدهید .سعی كنید نسبت به دانش 
جدید خود تعصب به خرج ندهید. اگر 
دیگران به شما گفتند نظرات شما قانع 
كننده نیست یا پر از تناقض است، انتظار 
نداشته باشید جواب همه را بدهید )فكر 
شما  به  آنها  نظرهای  اظهار  به  كردن 
كمك میکند بهتر بتوانید استدلال كنید(. 
اعضای  )مثاً  دیگران  وقتی  همچنین 
خانواده یا دوستان( از شما می خواهند 
آنچه  به  حتماً  كنید،  راهنمایی  را  آنها 
تناقض های  وگرنه  كنید  عمل  می گویید 

شما به سرعت مشخص می شود.
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بشنو ازنی چون 
حکایت می کند 

علی عبداللهی

اکثــر روان شناســان وقتــی در اوایــل کارشــان در اتــاق درمــان 
ــاز  ــان را آغ ــر فعالیتش ــوان درمانگ ــه عن ــوند و ب ــر می ش حاض
ــن  ــه ای ــش متوج ــم و بی ــدای کار ک ــان ابت ــد در هم می کنن
نکتــه می شــوند کــه چقــدر انســان ها تشــنه ی شــنیده 
ــد، از  ــی ندارن ــال خاص ــه اخت ــی ک ــتند. مراجعان ــدن هس ش
بیمــاری روانــی خاصــی رنــج نمی برنــد، امــا درک نشــدن بــه 
قــدری برایشــان بغرنــج و ســخت شــده کــه دســت یــاری را به 
ــی  ــد. مراجعان ــامت روان دراز کرده ان ــان س ــمت متخصص س
ــه  ــان را ب ــی دردش ــک جای ــه در ی ــتند ک ــن هس ــته از ای خس
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فــردی بگوینــد و فــرد مقابلشــان 
ســعی نکنــد کــه نشــان دهــد مشــکل 
مراجــع خیلــی کوچــک و پیــش افتاده 
اســت.  شــاید بــرای همیــن اســت کــه 
شــنیده شــدن و درک شــدن موهبتــی 
اســت کــه حتــی اگــر منجــر بــه حــل 
یــک مشــکل نشــود حداقــل حــاوت 
و شــیرینی اش بــه قــدری هســت کــه 
ــد.  ــی رام کن ــرای مدت آتــش درون را ب
می کنیـم  صحبـت  شـنیدن  از  وقتـی 
منظورمـان صرفـاً گوش دادن نیسـت. 
شـنیدن یعنـی درک کـردن حرف هـای 
مراجـع با تمـام وجـود. به گونـه ای که 
فـرد مقابلمان درک می کند کـه ما آنجا 
هسـتیم و تمـام تاشـمان را می کنیـم 
کـه او را بفهمیـم. مراجـع این پیـام را از 
فـرد شـنونده دریافـت کند که شـنونده 
بـرای درک کردنـش از تمـام حواسـش 
بهـره می بـرد و با تمام وجـود تمرکزش 
را بـرای درک کردنش گذاشـته اسـت. 

حــال کــه  از همیــت درســت شــنیدن 
ــم در  ــعی می کنی ــم س ــت کردی صحب
ــی  ــک روان شناس ــد تکنی ــه چن ادام
کــه باعــث تقویــت شــنونده ی خــوب 
ــرور  ــا رهــم م ــودن می شــود را در کن ب

کنیــم 

را  مقابــل  فــرد  درد  نکنیــد  ســعی 
دهیــد  جلــوه  کوچــک 

گفتگــوی  یــک  در  قصدتــان  اگــر 
دوســتان شــنونده ی فعــال بــودن 
ــان  ــان را هم ــرد مقابلت ــت درد ف اس

وقتی از شنیدن صحبت 
می کنیم منظور صرفاً گوش 
دادن نیست؛ شنیدن یعنی 

درک کردن حرف های 
مراجع با تمام وجود، به 

گونه ای که فرد مقابلمان 
درک می کند که ما آنجا 

هستیم و تمام تاشمان را 
می کنیم که او را بفهمیم.
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ــعی  ــد. س ــت بپذیری ــه هس ــه ک گون
نکنیــد درد او را بــا درد هــای خودتــان 
ــد و در  ــه کنی ــه مقایس ــی بقی ــا حت ی
آخــر نتیجه گیــری کنیــد کــه او بیــش 
ــراق  ــکاتش اغ ــورد مش ــد در م از ح
می کنــد. درســت اســت کــه هــر 
کــدام از مــا دســتخوش مشــکات 
خــاص خودمــان هســتیم مشــکاتی 
کــه شــاید خیلــی از نظــر بقیــه مهــم 
و پــر رنــگ نباشــند امــا مــا بــا آن هــا 
ســر و کلــه می زنیــم و هــر روز رنجــش 
ــیم. ــه دوش می کش ــان ب ــا خودم را ب

همدلی کنید 
ــه  ــگاه کــردن ب ــای ن ــه معن ــی ب همدل
یــک قضیــه از زوایــه فــرد مقابــل 
از  یکــی  همــواره  همدلــی  اســت. 
ظرفیت هــای والای انســانی بــه شــمار 
مــی رود و بــا خیلــی از فاکتور هــای 
ــی  ــاط دارد. همدل ــامت روان ارتب س
فــرد  بــه  را  امــکان  ایــن  همــواره 
مقابلتــان می دهــد تــا درک شــدن 
ــه  ــد. البت ــاس کن ــودش احس را در خ
ــی  ــد همدل ــتان باش ــه حواس همیش
ــران  ــه دیگ ــدازه دارد. از زوای ــد و ان ح
ــه  ــد ب ــتن نبای ــوع نگریس ــه موض ب
قــدری باشــد کــه واقــع بینــی افــراد را 

ــد.  ــل کن مخت

الان نصیحت نکنید
ــرای درد و دل  وقتــی فــرد مقابلتــان ب
ــردن  ــت ک ــدش از صحب ــده و قص آم

بــا شــما صرفــاً شــینده شــدن اســت، 
ــان  ــه ی نصیحت هایت ــل صندوقچ قف
ــن  ــر اول ای ــد نف ــد. بگذاری ــاز نکنی را ب
گفتگــو فــرد مقابلتــان باشــد و او 
روای کننــده اصلــی داســتان باشــد. 
ــه در حــال حاضــر  ــم ک فرامــوش نکنی
درک شــدن فــرد مقابلمــان در اولویــت 
ــه  ــردن و ارائ ــت ک ــت. نصیح اول اس
راهــکار در مراحــل بعــدی هســتند کــه 

اهمیــت می یابنــد.

خاصه کنید
بعــد ازقســمتی از صحبــت کــردن 
ــر از  ــار دیگ ــه را یکب ــد قضی ســعی کنی
اول بــه صــورت خیلــی کوتــاه خاصــه 
کنیــد. ایــن کار موجــب انســجام دادن 
ــه داســتان تعریــف شــده می شــود.  ب
بــه  را  پیــام  ایــن  آن،  بــر  عــاو 
مخاطبتــان می دهــد کــه شــما کامــاً 
بــا حواســی جمــع در حــال شــنیدن او 

ــتی. هس
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ــان  ــار امتح ــک ب ــه ی ــزی ب ــر چی »ه
کردنــش مــی ارزد! «

از  زیــاد  شــاید  را  جملــه  ایــن 
قهرمان هــای داســتان ها یــا نقــش 

بشــنویم.  فیلم هــا  اول هــای 
ــی  ــه خیل ــن جمل ــه ای ــد ک ــر چن ه
ــازه  ــا اج ــت؛ ام ــب اس ــیک و جال ش
ــا  ــه ب ــن جمل ــه ای ــی ب ــد کم بدهی
ــم.  ــگاه کنی ــد ن ــق و تردی ــک منط عین
ــزی را در  ــوان هــر چی ــاً می ت ــا واقع آی
ــن کار  ــرد؟ ای ــان ک ــان امتح ــن جه ای
ــا  ــان دارد؟ آی ــی برایم ــب خاص عواق
نبایــد فیلتــری بــرای تجارب هــای 
ــانی را  ــیم؟ انس ــته باش ــش رو داش پی
می شناســیم کــه توانســته باشــد هــر 

ــد؟  ــان کن ــا الان امتح ــزی را ت چی
ــز را  ــه چی ــه "هم ــه جمل ــد ک ــر چن ه

هر چیزی به یک بار 
امتحان کردنش می ارزد! 

ــر و  ــر عط ــن" سراس ــان ک ــار امتح یکب
ــد  ــا چن ــد، ام ــی می ده ــم زندگ طع
اشــکال اساســی هــم دارد. کــه ســعی 
ــم.  ــی کنی ــم آن را بررس ــا ه ــم ب می کنی

1. عمر محدود و تجارب نامحدود 
چــه بخواهیــم چــه نخواهیــم مــا عمر، 
زمــان و انــرژی محــدودی داریــم. امــا 
ــدود  ــان نامح ــف جه ــارب مختل تج
اســت. بــا یــک حســاب و کتــاب 
ســاده منطقــی می توانیــم متوجــه 
شــویم کــه هــر چیــزی در این جهــان را 
نمی توانیــم امتحــان کنیــم. حتــی اگــر 
ــوح را هــم داشــتیم  عمــر حضــرت و ن
ــود و  ــدود ب ــا مح ــرژی م ــم ان ــاز ه ب
ــان  ــه تجاربم ــه هم ــتیم ب نمی توانس

برســیم .

محمد صادق محمدی ملیح
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2. محدودیت های خاص مکان و زمان
چنـدی پیـش بـا شـخصی معاشـرت 
می کـردم کـه اهـل جنـوب کشـور بود، 
سـالگی   ۲۸ تـا  مـن  کـه  می گفـت  او 
حتـی  بـودم.  ندیـده  را  برفـی  هیـچ 
هیـچ تصـوری هـم از بـرف نداشـتم تا 
ایـن کـه در خال یکـی از سـفر هایم به 
تهـران بـرف را دیـدم و هـوای برفـی را 
تجربـه کـردم. طبیعتـاً محدودیت های 
جغرافیـای در ایـن جـا ایفـای نقـش 
کـرده. اگـر این شـخص آرزویـش برف 
بـازی در وسـط حیاط خانه شـان باشـد 
شـاید از نظر مـا خیلی منطقـی به نظر 

 . سد نر
شـامل  تجـارب  و  مـوارد  از  بسـیاری 
در  کـه  می شـوند  محدودیت هایـی 
دسـت مـا نیسـتند محدودیت هایـی 
جغرافیایـی،  محدودیت هـای  ماننـد 

تاریخـی.  یـا حتـی  فرهنگـی 

3. امتحان کردن خیلی چیز ها به معنای 
امتحان نکردن چیز های دیگر است. 

تجارب  که  می کنند  فکر  برخی ها 
ارتباطی بهم  از هم اند و خیلی  مستقل 
تجارب  از  خیلی  که  صورتی  در  ندارند. 
نه تنها بهم مرتبط اند بلکه در تضاد هم 
و  اعتیاد  با  زندگی  مثال،  برای  هستند. 
زندگی بدون اعتیاد را نمی توان کنار هم 
امتحان کردن یکی به معنای  گذاشت. 
امتحان نکردن آن دیگری است. مغزی 
کرده  پیدا  اعتیاد  با  عمیقی  درگیری  که 
خود  شیمیایی  ساختار  در  را  تغییراتی 

برخی ها فکر می کنند که 
تجارب مستقل از هم اند 

و خیلی ارتباطی بهم 
ندارند. در صورتی که 

خیلی از تجارب نه تنها بهم 
مرتبط اند بلکه در تضاد هم 
هستند. برای مثال، زندگی 

با اعتیاد و زندگی بدون 
اعتیاد را نمی توان کنار هم 

گذاشت.
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تجربه می کند که احتمال دارد به حالت 
اولیه خود برنگردد. 

در مثالـی دیگـر انتخـاب غذای هـای پر 
کالری امـا خالی از ارزش غذایی، عواقب 
خاصـی را برای خـود در پـی دارد. پس 
نمی توان هـم از منابع غذایـی پر کالری 
و کـم ارزش اسـتفاده کـرد هم سـودای 
بدنـی سـالم در سـر پرورانـد. امتحـان 
کـردن یکـی بـه معنـای کنـار گذاشـتن 

اسـت.  دیگری 

4. ردپای شیمیایی تجربه ها در مغز 
گمـان  طـوری  ایـن  خیلی هـا  شـاید 
تجربـه  را  چیـزی  می تـوان  کـه  کننـد 
کـرد و بعـد از تجربـه کامـاً آن را کنـار 
گذاشـت و همـه چیز را به شـرایط قبلی 
برگردانـد گویـی کـه اصاً هیـچ اتفاقی 
نیافتـاده. امـا واقعیـت ایـن اسـت که 
مغـز ایـن طـوری کار نمی کنـد. خیلی از 
حـوادث و تجـارب چنان تأثیـر عمیقی 
سـاختار  کـه  می گذارنـد  مغـز  روی 
مغـز و فرمول هـای شـیمیایی آن را تـا 
مـدت بسـیار زیـادی تغییـر می دهنـد. 
حتـی احتمـال دارد ایـن تغییـر تـا آخر 
عمرشـان بـا آن هـا باقـی بمانـد. مثـاً 
در  جنسـی  آزار  تجربـه  کـه  کسـانی 
کودکـی داشـته اند یـک فعالیـت بیش 
از حـد نیاز در قسـمت بادامه مغزشـان 
دیـده می شـود و ایـن فعالیـت بیـش 
از حـد و حساسـیت زیـاد تـا سـال ها 
بـا آن هـا همـراه اسـت. خیانـت دیدن 
از سـمت کسـی کـه دوسـتش داریـم 

سـیم کشـی های مغـز را چنـان تغییـر 
می دهـد که ایـن تغییر بعد از گذشـت 
دهه هـا احتمـال دارد همچنـان پایـدار 

 . شد با
مصـرف هروئیـن چنـان لـذت بیـش 
را  مغـز  ظرفیـت  از  بیـش  و  انـدازه  از 
سـال  سـال های  کـه  می کنـد  ایجـاد 
کوچکتـر  چیز هـای  از  نمی توانـد  فـرد 
لـذت ببـرد. چـون کـه مغز چنـان لذت 
بزرگـی را کسـب کـرده کـه دیگـر بقیـه 
لذت هـای کوچکتـر را در مقابـل آن بـه 
حسـاب نمـی آورد  )بـی خـود نیسـت 
کـه هرویئـن به ایـن معروف اسـت که 
می توانـد فقـط بـا بـا یـک بـار مصرف 

فـرد بـه دام اعتیـاد بکشـاند (

جمع بندی 
واضح است که جستجوگری، کنجکاوی 
در  جدید  چیز های  کردن  امتحان  و 
بو  و  رنگ  زندگی  به  که  است  زندگی 
می دهد. اما یادمان نرود که ما محکوم 
کنیم  امتحان  را  چیزی  هر  که  نیستیم 
بلکه قبل امتحان هر چیزی باید عوارض 
و فواید آن را بسنجیم و آگاهانه تصمیم 
را  فرصت  این  آگاهانه  انتخاب  بگیریم. 
کار هایمان  تا مسئولیت  ما می دهد  به 
را بپذیرم و همواره خودمان را به چشم 
یک قربانی نگاه نکنیم. هر چند که تمام 
شرایط در کنترل ما نیست اما بهتر است 
بکوشیم تا آن قسمتی از خودمان که در 
انتخاب تجاربمان نقش داریم آگاهانه و 

هوشمندانه تصمیم بگیریم. 
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معرفی
کتـاب

نام کتاب: با اقتدار برخاستن
             »آن هم وقتی زمین خورده ایم و تنهاییم«

نویسنده: برنه براون

برنه براون
نویسـنده ی پرمخاطب، اسـتاد پژوهشی دانشگاه هیوسـتون، مجری پادکست 
و سـخنران مجموعـه ی تد اسـت. تاکنـون بسـیاری از کتاب های این نویسـنده 
در فهرسـت پرفروش ترین هـای نیویورک تایمـز قرار گرفته اسـت. از جملـه آثار او 

می تـوان بـه »جرئت بسـیار« و »موهبـت کامل نبودن« اشـاره کرد. 
برنـه بـراون همـواره در حـال پژوهـش در زمینه ی همدلـی، رهبری، شـجاعت، 
دربـاره ی  او  کتاب هـای  و  بـوده  هیوسـتون  دانشـگاه  در  و...  آسـیب پذیری 
نتایجـی اسـت کـه از ایـن تحقیقـات جامـع بـه دسـت آورده اسـت. رشـته ی 
مـددکاری اجتماعـی بـه دکتـر بـراون کمک کـرده تـا بهتـر رفتارهای انسـانی را 
تحلیـل کنـد و ایـن پژوهش هـا را بـرای آگاهـی انسـان های دیگر بـه کار گیرد.
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ــدار برخاســتن نوشــته ی  ــا اقت ــاب ب کت
برنــه بــراون بــه ارائــه ی راه هایــی بــرای 
خودســازی می پــردازد. برنــه کــه در 
ســال های گذشــته مــدد کار اجتماعــی 
ــاره ی  ــتان هایی درب ــت داس ــوده اس ب
ــه ای را  کشــمکش های شــخصی و حرف

ــد. ــت می کن روای
اگــر بــه قــدر کافــی و بــه مــدت 
ــن  کافــی شــجاع باشــیم، بالاخــره زمی
می خوریــم. در ایــن کتــاب دربــاره ی 
ــود  ــیر خ ــه مس ــتن و ب ــاره برخاس دوب
 Brene( ادامــه دادن اســت. برنه بــروان
Brown( در کتــاب بــا اقتــدار برخاســتن 
عملــی  رویکــردی   )Rising Strong(
بــرای پذیــرشِ تــرس و شکســت ارائــه 
ــی  ــه تجربیات ــه ب ــا توج ــد و ب می ده
کــه در شــغل مــددکاری اجتماعــی 
ــوص  ــی در خص ــت تحقیق ــته اس داش
و  شکســت  پیرامــون  خســارت های 

شــجاعت ارائــه می دهــد.
برنــه در این کتــاب فرآینــد زمین خوردن 
را بــا جزئیــات کامــل  و برخاســتن 
ــالات و  ــام احتم ــد و تم ــی می کن بررس
مســائلی کــه ممکــن اســت ســر راهتان 
قــرار بگیــرد را ارائــه می دهــد. وی در 
ایــن کتــاب هــم ماننــد آثــار دیگــرش، 
از تحقیــق و داســتان گویی اســتفاده 
ــد.  ــاز کن ــش را ب ــا آموزه های ــد ت می کن
ــت  ــن اس ــا ای ــاوت در این ج ــا تف تنه
کــه داســتان های شــخصیِ بســیار 
بیش تــری را در ایــن اثــر گنجانــده 

ــت. اس

بــر اســاس گفته هــای برنــه؛ همــه ی مــا 
در زندگــی زمیــن خورده ایــم و بــه نوعی 
ــه را  ــن مرحل ــم و ای ــار می گذاری آن را کن
پشــت ســر گذاشــته ایم و در کتــاب بــا 
اقتــدار برخاســتن قــرار اســت بــا برخــی 
از ایــن روایت هــا آشــنا شــویم امــا 
ــتند و  ــی هس ــتان ها حقیق ــن داس ای
ــه  ــانه هایی ک ــا افس ــباهتی ب ــچ ش هی
ــرح  ــت مط ــای موفقی ــر کتاب ه در اکث

ــد. ــوند، ندارن می ش
همــواره زبــان داســتان بــرای بشــر 
ــوده.  ــوا ب ــال محت ــن روش انتق بهتری
انســان نخســتین برای بیان شــجاعتش 
ــار آتــش داســتان شــکارهایش را  در کن
می خوانــده و اصاح گــران اجتماعــی 
بــرای بیــان قوانین از داســتان اســتفاده 
ــه  ــم برن ــاب ه ــن کت ــد. در ای می کردن
بــراون بــه عنــوان یــک مــددکار موفــق 
بــرای آمــوزش از داســتان اســتفاده کرده 
ــراه  ــا خــودش هم ــده را ب اســت. خوانن
ــی  ــف تجربیات ــه کش ــد و او را ب می کن
در مــورد خــودش و جهــان پیرامونــش 
ــر  ــاد بگی ــد ی ــازه می ده ــرد و اج می ب

ــرای زندگــی ادامــه داد. کــه بایــد ب

ــا اقتــدار برخاســتن؛  خوانــدن کتــاب ب
آن هــم وقتــی زمیــن خورده ایــم و 
تنهاییــم را بــه چــه کســانی پیشــنهاد 

می کنیــم:
ــه  ــانی ک ــام کس ــه تم ــاب را ب ــن کت ای
ــند  ــق باش ــی موف ــد در زندگ می خواهن

پیشــنهاد می کنیــم
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]بخشی از کتاب[

استیو دوباره پشتش را کرد و باز برگشت 
به سمت من و بعد از آن چه انگار یک عمر 
طول کشید، بالاخره گفت: »نمی خوام این 

کار رو باهات بکنم، واقعاً نمی خوام.«
واکنش فوری من ترس بود. چه خبر بود؟ 

منظورش چی بود؟ نمی خواهم این کار را با 
تو بکنم؟ لعنتی، این یعنی نمی خواد با من 

شنا کنه؟ یا با من صحبت کنه؟ بعد به سرم 
زد که شاید »کاری« که می گفت، ازدواج 
با من بود. زمان کنُد شده بود و به حالت 

سرعت آهسته رفت، فریم به فریم پراز ترس 
و فقط وقتی به واقعیت بازگشتم که گفت: 

»نه، واقعاً نمی خوام الان باهات حرف بزنم.«

دیگر ابزاری نداشتم و صبری هم برایم نمانده 
بود: »خیلی بده. ما داریم حرف می زنیم، 
همین الان. می بینی؟ دارم حرف می زنم، 

بعدش تو حرف می زنی. پس داریم حرف 
می زنیم.«

بعد از چند ثانیه سکوتِ عجیب و 
روبرگرداندن از من و برگشتن به آب، استیو 

درنهایت رو به من کرد و گفت: »ببین، از 
نظرم عیبی نداره با بچه ها بگردیم؛ واقعاً 

عیبی نداره.«
چی؟ واقعاً خیلی گیج شدم. »منظورت چیه؟ 

داری از چی حرف می زنی؟«
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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: ۸6۷03۵41 - ۸۸622643

)hot line): 0۹01۸۸۵۵۵۸0 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


