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سخـــن مدیرمسئول

آینــده  در نظــر مــا، نمایانگــر چشــم انداز انســان بــرای دســتیابی بــه آرمانــی قابــل 
تحقــق، پایــدار و انســانی تر اســت. در زمانــه ای کــه علــم، فنــاوری و فرهنــگ دســت 
بــه دســت هــم داده انــد، مســئولیت مــا در ســاختن آینــده ای بهتــر بیــش از پیــش 
ــکوفایی  ــه ش ــد ب ــم می توان ــر تصمی ــاش و ه ــر ت ــدم، ه ــر ق ــود. ه ــس می ش ح

جامعــه و بهبــود زندگــی فــردی و جمعــی انســان ها بینجامــد.
ــت. در  ــامت روان اس ــه س ــه ب ــم انداز، توج ــن چش ــی ای ــر حیات ــی از عناص یک
جهانــی پــر چالــش، ســامت روانــی افــراد یکــی از پایه هــای اساســی جامعه ای ســالم 
ــکان دسترســی آســان و  ــد ام ــه بتوان ــه ای ک و بانشــاط محســوب می شــود. جامع
بــدون قضــاوت بــه خدمــات روان شــناختی را فراهــم کنــد، می توانــد زمینه ســاز رشــد 

و پایــداری اجتماعــی بیشــتری باشــد.
تمرکــز بــر اهمیــت ســامت روان و اجــرای اقداماتی چون آمــوزش و ارتقــای آگاهی 
عمومــی در ایــن زمینــه، کمــک شــایانی بــه بهبــود کیفیــت زندگــی افــراد می کنــد. 
چنیــن اقداماتــی نــه تنهــا بــه رفــاه شــخصی کمــک می کنــد، بلکــه بــه شــکل گیری 
جامعــه ای همبســته و پویاتــر نیــز منجــر خواهد شــد. آگاهــی و پذیــرش اجتماعی در 
خصــوص مراقبــت روانــی، تضمینــی بــرای ارتقــای حــس ارزشــمندی و امنیــت روانی 

در میــان تمــام اقشــار جامعــه خواهــد بــود.
خدمــات مشــاوره و آموزش هایــی کــه بــه دانشــجویان ارائــه می شــود، نقشــی 
بی بدیــل در ســاختن آینــده جامعــه دارد. زمانــی کــه دانشــجو بــه ســامت روانــی 
توجــه کافــی داشــته باشــد و آموزش هــای لازم را در ایــن حــوزه دریافــت کنــد، نــه 
تنهــا عملکــرد تحصیلــی بهتــری خواهــد داشــت، بلکــه انســانی متعادل تــر و آماده تــر 
بــرای مواجهــه بــا چالش هــای زندگــی خواهــد بــود. تمرکــز بــر ســامت روان در دوران 

دانشــجویی، کلیــد ســاختن فردایــی بهتــر و جامعــه ای پایــدار اســت.

برایتان از خداوند بهترین ها را آرزومندم

آینـده ای کـه ترسـیم می کنیم
ـــروی ـــد پی حمی
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در دنیای امروزی که اطاعات به سرعت در دسترس قرار می گیرد، مفاهیم نادرست و 
سطحی نیز به همان سرعت انتشار می یابند. روانشناسی زرد، یکی از این حوزه های 
پرمخاطب است که با ارائه راهکارهای ساده و سریع برای مشکات پیچیده روانی، 
مخاطبان زیادی را جذب می کند. این نوع روانشناسی اغلب از طریق رسانه های عمومی، 
کتاب های پرفروش، و شبکه های اجتماعی به مخاطبان عرضه می شود. روانشناسی 
زرد به جای تکیه بر تحقیقات علمی و اصول معتبر روانشناسی، بیشتر بر احساسات، 

کلیشه ها، و ساده سازی های بیش از حد مسائل روانی تمرکز دارد.

د ر سی ز نشـــنا ا و ر
عبداللهـی علـی 
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ویژگی های روانشناسی زرد
برای تشخیص روانشناسی زرد، می توان 

به برخی از ویژگی های زیر توجه کرد:
راهکارهای سریع و ساده برای مشکات 

پیچیده
 روانشناسـی زرد اغلـب بـه دنبـال ارائـه 
راه حل هـای فـوری و بـدون زحمـت بـرای 
اضطـراب،  ماننـد  پیچیـده ای  مسـائل 
افسـردگی یـا مشـکات رابطه ای اسـت. 
این نوع روانشناسـی معمـولاً ادعا می کند 
کـه بـا چند قـدم سـاده یا تغییـر کوچک 

می تـوان مشـکات بـزرگ را حـل کـرد.
فاقد پشتوانه علمی

روانشناسی زرد معمولاً از منابع علمی معتبر 
نقـل  بـه  بیشـتر  و  نمی کنـد  اسـتفاده 
قول هـای مبهـم و نامعتبر یا تفسـیرهای 
شـخصی از نظریـات پیچیده می پـردازد. 
اغلـب محتـوای آن براسـاس احساسـات 
یـا  نویسـنده  شـخصی  تجربیـات  یـا 
سـخنران اسـت، بدون اینکه به مطالعات 

روانشناسـی علمی اسـتناد کنـد.
استفاده از کلیشه ها و مفاهیم سطحی

 مفاهیمی مانند "مثبت اندیشـی مطلق"، 
"موفقیـت بـا قـدرت ذهـن" یـا "همـه 
مشـکات با انگیزه حل می شوند" معمولاً 
در روانشناسـی زرد دیـده می شـوند. این 
رویکردهـا معمولاً مشـکات را به صورت 
بیـش از حـد سـاده مطرح می کننـد و به 
عمق پیچیدگی هـای روانـی نمی پردازند.

تمرکز بر جلب مخاطب و فروش
روانشناسی  منابع  و  کتاب ها  از  بسیاری 
زرد بیشتر به دنبال جلب توجه و فروش 

یکی از جنبه های رایج 
روانشناسی زرد، تاکید 

شدید بر تفکر مثبت 
افراطی است. در این 

دیدگاه، به افراد توصیه 
می شود که همیشه و 
در هر شرایطی مثبت 
فکر کنند و احساسات 

منفی را نادیده بگیرند. 
اگرچه مثبت اندیشی 

می تواند مفید باشد، اما 
نادیده گرفتن احساسات 
منفی یا مشکات واقعی 

می تواند منجر به سرکوب 
احساسات، کاهش 

مهارت های حل مسئله، و 
حتی بدتر شدن وضعیت 

روانی فرد شود.
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هستند تا ارائه راهکارهای واقعی و علمی. 
این نوع محتوا معمولاً سعی می کند با 
وعده های  و  جذاب  عناوین  از  استفاده 

بزرگ، مخاطبان را جذب کند.
نقل قول های انگیزشی سطحی: 

نقـل  از  معمـولاً  زرد  روانشناسـی  در 
قول هـای انگیزشـی کلیشـه ای و بی پایه 
اسـتفاده می شـود کـه ممکن اسـت در 
کوتاه مـدت الهام بخـش باشـند، امـا در 
بلندمدت به حل مشـکات واقعی کمک 
نمی کننـد. ایـن نقل قول هـا اغلب بیش 
از حـد خوش بینانـه و سـاده لوحانه اند.
عدم توجه به تفاوت های فردی و شرایط 

خاص
روانشناسـی زرد معمـولاً بـه تفاوت های 
توجـه  افـراد  خـاص  شـرایط  و  فـردی 
راه حل هـای  آن،  جـای  بـه  و  نمی کنـد 
یکسـان و کلـی برای همـه ارائه می دهد. 
ایـن نـوع رویکـرد می تواند بـرای برخی 
افـراد مؤثر نباشـد یـا حتی مضر باشـد.

تمرکز بیش از حد بر تفکر مثبت افراطی
زرد،  روانشناسی  رایج  جنبه های  از  یکی 
تاکید شدید بر تفکر مثبت افراطی است. 
در این دیدگاه، به افراد توصیه می شود 
که همیشه و در هر شرایطی مثبت فکر 
کنند و احساسات منفی را نادیده بگیرند. 
مفید  می تواند  مثبت اندیشی  اگرچه 
باشد، اما نادیده گرفتن احساسات منفی 
به  منجر  می تواند  واقعی  مشکات  یا 
مهارت های  کاهش  احساسات،  سرکوب 
حل مسئله، و حتی بدتر شدن وضعیت 
روانی فرد شود. روانشناسی علمی به تعادل 

اهمیت  منفی  و  مثبت  احساسات  بین 
احساسات  که  می کند  تاکید  و  می دهد 
منفی نیز بخش طبیعی زندگی هستند و 

نیاز به پردازش دارند.
عدم توجه به مشکات ریشه ای و عمیق

روانشناسـی زرد معمـولاً بـه ریشـه های 
توجهـی  عاطفـی  و  روانـی  مشـکات 
نمی کنـد و بیشـتر بـه عائـم سـطحی 
می پـردازد. بـه عنوان مثال، ممکن اسـت 
بـرای فـردی که از افسـردگی یـا اضطراب 
رنـج می بـرد، توصیه هایـی ماننـد "فقط 
خوشـحال بـاش" یـا "به چیزهـای خوب 
فکر کن" ارائه شـود، بـدون اینکه به دلایل 
ایـن احساسـات و مشـکات  عمیق تـر 
پرداختـه شـود. روانشناسـی علمـی، بـر 
خاف روانشناسی زرد، به تحلیل و بررسی 
علل ریشـه ای مشـکات روانی توجه دارد 
و از راهکارهـای علمی ماننـد روان درمانی، 
شـناخت درمانـی، یـا دارودرمانـی بـرای 

درمـان ایـن مسـائل اسـتفاده می کند.
فریب دادن با زبان پیچیده

زبان  از  زرد  روانشناسی  منابع  از  برخی 
یا  علمی نادرست  اصطاحات  و  پیچیده 
غیرمستند استفاده می کنند تا به مخاطب 
حس اعتبار بدهند. این نوع محتواها ممکن 
است به اصطاحات شبه علمی مانند "قانون 
جذب"، "ارتعاشات مثبت" یا "قدرت ذهن" 
تکیه کنند که پایه و اساس علمی ندارند. 
افراد ممکن است به دلیل پیچیدگی زبان و 
نحوه ارائه مطلب، تحت تأثیر قرار بگیرند و 
فکر کنند که با محتوای علمی روبرو هستند، 

در حالی که چنین نیست.
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استفاده از افراد مشهور یا اینفلوئنسرها
از  اسـتفاده  بـا  اغلـب  زرد  روانشناسـی 
چهره هـای مشـهور یـا اینفلوئنسـرهای 
محبـوب به تبلیغ خـود می پـردازد. این 
افـراد ممکـن اسـت تخصـص علمـی در 
زمینه روانشناسـی نداشـته باشند، اما به 
دلیـل شهرتشـان، توصیه هایشـان برای 
بسـیاری از افـراد معتبر به نظر می رسـد. 
افـراد ممکن اسـت به دلیل این شـهرت 
بـه راحتـی فریـب بخورنـد و اطاعـات 
نادرسـت را بـه عنوان واقعیـت بپذیرند.

عدم تشویق به کمک حرفه ای
یکـی از جنبه های مهم روانشناسـی زرد، 
نادیـده گرفتن نقـش مشـاوره حرفه ای 
و تخصصی اسـت. در بسـیاری از موارد، 
بـه افـراد توصیه می شـود که مشـکات 
خود را به تنهایی حل کنند یا با اسـتفاده 
از تکنیک هـای سـاده، از روان درمانـی یا 
کمـک گرفتـن از روانشـناس یـا مشـاور 
دوری کننـد. در حالـی کـه در بسـیاری 
از شـرایط، کمـک گرفتـن از متخصصان 
روانشناسـی و مشـاوره ضـروری اسـت 
و می توانـد تاثیـرات بسـیار مثبتـی بـر 

سـامت  روان داشـته باشد.
چگونه در دام روانشناسی زرد گرفتار 

نشویم؟
دام  در  افتـادن  از  جلوگیـری  بـرای 
روانشناسـی زرد، می توانیم از راهکارهای 

زیـر اسـتفاده کنیـم:
تحقیق و بررسی قبل از پذیرش اطاعات

نظریـات  یـا  توصیه هـا  اینکـه  از  قبـل 
روانشناسـی را بپذیریـد، اطمینان حاصل 

یکی از جنبه های مهم 
روانشناسی زرد، نادیده 

گرفتن نقش مشاوره 
حرفه ای و تخصصی است. 

در بسیاری از موارد، به 
افراد توصیه می شود که 

مشکات خود را به تنهایی 
حل کنند یا با استفاده 

از تکنیک های ساده، 
از روان درمانی یا کمک 
گرفتن از روانشناس یا 

مشاور دوری کنند.
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کنیـد که منابع آنها معتبر و علمی اسـت. 
معتبـر  منابـع  و  آکادمیـک  تحقیقـات 
منتشـر  مقـالات  ماننـد  روانشناسـی 
کتاب هـای  علمـی و  مجـات  در  شـده 
معیـار  می توانـد  معتبـر  روانشناسـان 

خوبـی بـرای تشـخیص باشـد.
بررسی تخصص و پیشینه نویسنده:  	

یـا  نویسـنده  کـه  شـوید  مطمئـن 
معتبـر  تخصـص  دارای  سـخنران 
اگـر  اسـت.  روانشناسـی  زمینـه  در 
فـردی کـه مطالـب را ارائـه می دهد، 
علمی مرتبـط  مـدارک  یـا  تخصـص 
نـدارد، احتمال بیشـتری وجـود دارد 
کـه بـا روانشناسـی زرد مواجـه باشـید.

از حـد  	 از محتواهـای بیـش  پرهیـز 
خوش بینانـه: اگـر مطالبـی بیـش از 
حـد خوش بینانـه و سـاده بـه نظـر 
می رسـند، ماننـد اینکـه »با چنـد قدم 
را تغییـر دهیـد«،  زندگی تـان  سـاده 
روبـرو  زرد  روانشناسـی  بـا  احتمـالاً 
هستید. در روانشناسی علمی، تغییرات 
پایـدار معمـولاً نیـاز به زمـان، تاش و 

فرآیندهـای درمانـی معتبـر دارنـد.
تشـویق به استفاده از کمک حرفه ای:  	

روانشناسـی توصیـه  اگـر محتـوای 
می کنـد کـه از کمـک حرفـه ای مانند 
اسـتفاده  روان درمانـی  یـا  مشـاوره 
کنید، این یک نشـانه خـوب از اعتبار 
آن اسـت. روانشناسـی علمی  به افراد 
توصیـه می کنـد کـه در مواقـع نیـاز 
بـه دنبـال کمـک از افـراد متخصص 

باشند.

سـوال پرسـیدن و نقادی: همیشه با  	
دیـد نقادانه به اطاعات روانشناسـی 
کـه  بپرسـید  خـود  از  کنیـد.  نـگاه 
آیـا اطاعـات ارائـه شـده بر اسـاس 
ایـن  آیـا  علمی اسـت؟  تحقیقـات 
راهکارهـا بـرای همـه افـراد و در همه 
ایـن  آیـا  اسـت؟  مناسـب  شـرایط 
روش هـا توسـط روانشناسـان معتبر 

شـده اند؟ توصیـه 
پرهیـز از کلی گویی: روانشناسـی زرد  	

بـه جـای ارائـه راهکارهای شـخصی  
سـازی  شـده،  معمـولاً راه  حل هـای 
کلـی و عمومـی  ارائـه می دهـد کـه 
ممکن اسـت برای هر فردی مناسـب 
روانشناسـی  کـه  حالـی  در  نباشـد. 
علمی بـه تفاوت های فردی و شـرایط 

خـاص توجـه می کنـد.

نتیجه گیری
در  اسـت  ممکـن  زرد  روانشناسـی 
کوتاه مدت به نظر جذاب و مفید برسـد، 
امـا در واقـع بـه دلیـل نبـود پشـتوانه 
علمی و اسـتفاده از راهکارهای سـطحی، 
می توانـد برای سـامت روان افـراد مضر 
باشـد. بـا آگاهـی و شـناخت دقیـق از 
زرد، می تـوان  روانشناسـی  ویژگی هـای 
از محتـوای غیرعلمـی و گمراه کننده دوری 
منابـع  از  اسـتفاده  سـمت  بـه  و  کـرد 
معتبر روانشناسـی حرکت کـرد. انتخاب 
محتوای علمـی و معتبر، یکـی از بهترین 
راه هـا بـرای حفظ و بهبود سـامت  روان 

در دنیـای پیچیـده امـروز اسـت.
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روابـط عاطفی ما در دوران بزرگسـالی، ریشـه های عمیقی در تجـارب اولیه زندگی ما 
دارنـد، بـه ویـژه در رابطه ای کـه در کودکی با مادر یـا مراقب اصلی خود داشـتیم. در 
روانـکاوی، بـه ایـن رابطـه اولیه به عنوان "ابژه مادر" اشـاره می شـود. ایـن مفهوم به 
فـرد بـه عنـوان اولیـن ابژه عشـق و توجه در زندگـی کودک اشـاره دارد، کـه تأثیرات 

آن می توانـد تـا بزرگسـالی ادامـه یابد و در روابـط عاطفی فعلی فـرد بازتاب یابد.

 مفهوم ابژه مادر از منظر روانکاوی
ابـژه بـه هر چیـزی اطـاق می شـود که موضـوع توجـه، احساسـات، و امیـال فرد 
قـرار می گیـرد. در مراحـل اولیه زندگـی، اولین ابـژه ای که کـودک با آن ارتبـاط برقرار 
می کنـد، معمـولاً مـادر یـا مراقـب اصلـی اسـت. ایـن فرد نـه تنهـا منبـع تغذیه و 
مراقبـت اسـت، بلکه نخسـتین تجربه کودک از عشـق، امنیـت، و حتـی ناامیدی را 
شـکل می دهـد. به عبـارت دیگر، رابطه با مـادر اولین مـدل از هر رابطه ای اسـت که 
کـودک در آینـده خواهـد داشـت. از نظر روانکاوی کاسـیک، مانند نظریـات فروید، 
کودک در طی مراحل رشـد روانی جنسـی با احساسـات متناقضی نسـبت به والدین 
خود مواجه می شـود. این احساسـات شـامل عشـق و نفرت، وابسـتگی و استقال، 
و نیـاز بـه تاییـد در مقابـل ترس از طرد شـدن اسـت. ایـن تعارضـات در نهایت به 
شـکل گیری الگوهایـی در ذهـن کـودک منجـر می شـود کـه ایـن الگوهـا بعدها در 

زندگـی بزرگسـالی و در روابـط عاطفـی مجدداً فعال می شـوند.

تأثیـر ابـژه مـادر در روابـط عاطـی:

بازتاب تعارضات قدیمی
در پیوندهـــای کنـــونی

وحیـــد تقـــوی
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 ابـژه مـادر و روابـط عاطفـی در 
بزرگسـالی

 رابطـه ای که فرد در کودکـی با مادر خود 
داشـته اسـت، می تواند به عنـوان مدلی 
بـرای روابـط عاطفـی بزرگسـالی او عمل 
کند. بـه عبـارت دیگر، فرد ممکن اسـت 
ناآگاهانـه بـه دنبـال بازآفرینـی آنچه در 
کودکـی تجربـه کـرده اسـت، در روابـط 
فعلـی خود باشـد. این فراینـد بازآفرینی 
معمـولاً بـه صـورت ناخـودآگاه انجـام 
می شـود و می توانـد به ایجـاد الگوهای 
رفتـاری و عاطفـی خاصـی منجر شـود. 
بـه عنـوان مثـال، اگـر فـردی در کودکی 
مـادر یـا مراقـب اصلـی داشـته کـه بـه 
طـور مـداوم از نظر عاطفی در دسـترس 
نبوده اسـت، ممکن اسـت در بزرگسـالی 
بـه دنبـال روابطـی باشـد کـه در آن هـا 
نیز همین عـدم دسترسـی عاطفی تکرار 
شـود. در ایـن حالـت، فرد ممکن اسـت 
بـه سـمت افـرادی جـذب شـود کـه از 
نظـر عاطفـی سـرد یـا دور هسـتند، زیرا 
ایـن نـوع رابطـه بـرای او آشناسـت و با 

تجربیـات اولیـه اش همخوانـی دارد.
بازآفرینـی  و  ناتمـام  تعارضـات 

کنونـی روابـط  در  آن هـا 
 یکـی از مفاهیـم کلیـدی در روانـکاوی 
این اسـت کـه تعارضـات ناتمـام دوران 
کودکـی می توانند به شـکلی ناخـودآگاه 
در روابط بزرگسـالی مجدداً فعال شـوند. 
شـامل  اسـت  ممکـن  تعارضـات  ایـن 
ترس هـای  نشـده،  بـرآورده  نیازهـای 
ناشـی از طرد شـدن، یا احساسـات حل 

نشـده ی وابستگی و اسـتقال باشد. به 
عنوان مثـال، فردی کـه در دوران کودکی 
احسـاس کـرده اسـت کـه مـادرش او را 
بـه انـدازه کافـی دوسـت نداشـته یا به 
او توجـه نکـرده، ممکن اسـت در روابط 
بزرگسـالی بـه طـور مـداوم بـه دنبـال 
تاییـد و عشـق بی قیـد و شـرط باشـد. 
چنیـن فـردی ممکـن اسـت در روابـط 
خـود احسـاس ناامنـی کنـد، به شـدت 
به شـریک عاطفی اش وابسـته شـود، یا 
از هـر گونه نشـانه ای از دوری یا سـردی 
بـه شـدت نگـران شـود. ایـن الگوهـای 
رفتـاری، کـه از تعارضـات ناتمـام دوران 
کودکـی ناشـی می شـوند، می تواننـد به 
ایجـاد مشـکاتی در روابـط کنونـی فرد 
منجر شـوند. به عنـوان مثال، فـردی که 
از نظر عاطفی به شـدت وابسـته اسـت، 
ممکـن اسـت شـریک عاطفی خـود را با 
نیازهـای بیـش از حـدش تحت فشـار 
قـرار دهـد، کـه ایـن امـر می توانـد بـه 
ایجـاد تنش و حتـی پایـان رابطه منجر 

. شود
در  آن  نقـش  و  انتقـال  فرآینـد 

عاطفـی روابـط 
 یکـی از مفاهیم مهم دیگـر در روانکاوی، 
انتقـال )Transference( اسـت. ایـن 
مفهـوم بـه فرآیندی اشـاره دارد که در آن 
فرد احساسـات، تمایات، و انتظاراتی که 
نسـبت بـه ابژه هـای اولیه خـود )مانند 
مادر( داشـته اسـت، به طور ناخـودآگاه 
بـه افـراد دیگـر در زندگی بزرگسـالی اش 
منتقـل می کنـد. بـه عبـارت دیگـر، فـرد 
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ممکـن اسـت احساسـات و توقعاتی که 
نسـبت به مادر خود داشـته، به شـریک 
عنـوان  بـه  کنـد.  منتقـل  عاطفـی اش 
مثـال، اگـر فـردی در کودکـی احسـاس 
کرده اسـت کـه مادرش بـه او بـه اندازه 
کافـی توجـه نمی کـرده، ممکـن اسـت 
ناخـودآگاه  بـه طـور  را  احسـاس  ایـن 
بـه شـریک عاطفـی خـود نیـز منتقـل 
کنـد. ایـن فـرد ممکن اسـت از شـریک 
انتظـار داشـته باشـد کـه تمـام  خـود 
نیازهـای عاطفـی او را بـرآورده کند، یا به 
شـدت حسـاس بـه هرگونه نشـانه ای از 
بی توجهی باشـد. این انتقال احساسات 
و توقعـات می تواند به ایجاد مشـکات 

و تعارضاتـی در رابطـه منجر شـود.
 راه هـای حـل تعارضـات و بهبـود 

عاطفی روابـط 
 درک و شناسـایی این الگوهای رفتاری و 
عاطفی اولیـن گام در جهت بهبود روابط 
عاطفـی اسـت. روانـکاوی می توانـد بـه 
فـرد کمـک کنـد تـا بـه ریشـه های این 
الگوهـا در تجربیـات کودکـی خـود پـی 
ببـرد و تعارضـات ناتمـام را شناسـایی و 

بررسـی کند.
بـه عنـوان مثال، فـردی که متوجه شـده 
اسـت بـه دلیـل تجربه هـای کودکی اش 
به طـور مداوم بـه دنبال تاییـد و محبت 
بی قیـد و شـرط در روابط عاطفی اسـت، 
می تواند با بررسـی و تحلیـل این نیازها، 
الگوهـای  و  خـود  از  بهتـری  درک  بـه 
رفتـاری اش برسـد. این آگاهـی می تواند 
بـه او کمک کند تـا نیازهـای واقعی خود 

بـرای  سـالم تری  راه هـای  و  بشناسـد  را 
برآورده کـردن آن ها بیابد. از سـوی دیگر، 
آگاهـی از فرآینـد انتقال نیـز می تواند به 
فرد کمـک کند تـا احساسـات و توقعات 
خـود را از شـریک عاطفـی اش بهتـر درک 
کنـد. با درک اینکه این احساسـات ممکن 
اسـت ریشـه در تجربیات گذشـته داشته 
باشـد و نـه لزومـاً در رفتارهـای فعلـی 
شـریکش، فـرد می تواند به شـکل بهتری 
با این احساسـات برخورد کنـد و از ایجاد 

تعارضات غیرضـروری جلوگیـری کند.
بنابرایـن می تـوان اینگونـه جمـع بندی 
کـرد کـه روابط عاطفـی ما در بزرگسـالی 
بـه طور مسـتقیم تحـت تأثیـر رابطه ای 
قـرار دارنـد کـه در کودکـی بـا مـادر یـا 
مراقـب اصلـی خـود داشـته ایم. مفهوم 
ابـژه مـادر در روانـکاوی بـه مـا نشـان 
می دهـد کـه چگونـه ایـن رابطـه اولیـه 
می توانـد بـه عنـوان مدلـی بـرای روابط 
کنونـی عمـل کنـد و تعارضـات ناتمـام 
در  می تواننـد  چگونـه  کودکـی  دوران 
بزرگسـالی مجدداً فعـال شـوند. با درک 
و شناسـایی ایـن الگوهـا و تعارضـات، 
فـرد می توانـد به بهبـود روابـط عاطفی 
خـود کمـک کنـد و بـه جـای بازآفرینـی 
تجربیات ناخوشـایند گذشـته، به ایجاد 
روابطـی سـالم و پرمعنـا دسـت یابـد. 
روانـکاوی بـه عنـوان یـک ابـزار مؤثر در 
ایـن مسـیر می توانـد به فـرد کمک کند 
تـا ریشـه های عمیق تر مشـکات خود را 
بشناسـد و راه های جدیدی برای برقراری 

ارتباطـات عاطفـی سـالم تر پیـدا کند.
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تغییر روایت خودکشی

مریـــم فدائـــی
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مسـئله  یـک  همچنـان  خودکشـی 
حیاتـی جهانی اسـت که افـراد و جوامع 
را در سراسـر جهـان تحـت تاثیـر قـرار 
پرداختـن  بـرای  تـاش  در  می دهـد. 
بـه ایـن موضـوع و تشـویق تغییـرات 
کـه  اسـت  خوشـحال    IASP مثبـت، 
موضـوع جدیـد روز جهانـی پیشـگیری 
از خودکشـی را بـا عنوان »تغییـر روایت 

خودکشـی« اعـام کنـد.
روز جهانی پیشـگیری از خودکشـی 
هر سـاله در 10 سـپتامبر برگزار می شود 
تـا توجهـات را بـه ایـن موضـوع مهـم 
جهانـی  سـطح  عمومـی در  بهداشـت 
جلـب کند و این پیام را منتشـر کند که 
خودکشـی قابل پیشـگیری است. این 
روز کـه در سـال 2003 توسـط انجمـن 
بین المللـی پیشـگیری از خودکشـی در 
همـکاری با سـازمان بهداشـت جهانی 
)WHO( تأسـیس شـد، با هدف تمرکز 
توجـه بـر ایـن موضـوع، کاهـش انگ 
و افزایـش آگاهـی در بین سـازمان ها، 
پیـام  ایـن  و  اسـت  مـردم  و  دولـت 
می کنـد.  ارائـه  را  فـرد  بـه  منحصـر 

خودکشـی قابـل پیشـگیری اسـت.
هـدف این موضـوع افزایـش آگاهی 
در مـورد اهمیـت تغییر روایـت پیرامون 
خودکشـی و تغییر نحـوه درک ما از این 
موضـوع پیچیـده اسـت. تغییـر روایت 
مسـتلزم تغییـر سیستمی اسـت. این در 
مـورد تغییر فرهنـگ سـکوت و انگ، به 
فرهنگ باز بودن، درک و حمایت اسـت. 
ایـن به معنـای حمایـت از سیاسـت ها 

و قوانینـی اسـت کـه سـامت روان را در 
اولویـت قـرار می دهـد، دسترسـی بـه 
بـرای  و  می دهـد  افزایـش  را  مراقبـت 
افـراد نیازمنـد حمایـت فراهـم می کنـد. 
همچنیـن به معنای سـرمایه گـذاری در 
تحقیقات بـرای درک بهتر پیچیدگی های 
خودکشی و توسـعه مداخات مبتنی بر 

شـواهد است.
  WSPD به عنـوان بخشـی از کمپین
IASP ،2026-2024 فراخوانـی بـرای اقدام 
صادر می کنـد: »مکالمه را شـروع کنید«. 
ایـن فراخـوان افـراد، جوامع، سـازمان ها 
در  تـا  می کنـد  تشـویق  را  دولت هـا  و 
دربـاره  صادقانـه  و  آزاد  بحث هـای 
سـامت روان و خودکشی شـرکت کنند. 
بـا شـروع گفتگـو، می توانیم موانـع را از 
بیـن ببریـم و آگاهی را افزایـش دهیم، با 
یـک دوسـت یـا یکـی از عزیـزان تماس 
بـه  را  شـخصی  داسـتان های  بگیریـم، 
اشـتراک بگذاریم و از منابع سـامت روان 
و خدمات پشـتیبانی حمایـت کنیم. هر 
مکالمـه ای، هـر چقـدر هـم کـه کوچک 
باشـد، در رسـیدن به جامعه ای حمایت 

کننـده و درک کننـده کمـک می کنـد.
و  حوزه هـا  ایـن  بـه  پرداختـن  بـا 
می توانیـم  بخش هـا،  در  مشـترک  کار 
دلسـوزتری  و  حمایت کننده تـر  جامعـه 
ایجـاد کنیـم کـه در آن خودکشـی قابل 
احسـاس  همـه  و  اسـت  پیشـگیری 
درک  و  هسـتند  ارزشـمند  می کننـد 

می شـوند.
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یک ذهن آگاهی ساده

ــی  ــغله های زندگ ــر کار و مش ــی درگی ــر وقت ــای دیگ ــش از روزه ــا بی ــن روزه ای
صنعتــی و شــهری هســتیم احســاس می کنیــم کــه آرامــش و تمرکزمــان را گاهــی 
اوقــات از دســت می دهیــم و بعضــی وقت هــا حســاب کار از دســتمان در مــی رود. 
یکــی از راه هــای ســاده بــرای ایجــاد آرامــش و تمرکــز تمرین هــای ذهــن آگاهــی 
هســتند. شــاید گمــان کنیــد کــه تمرین هــای ذهــن آگاهــی تمرین هــای خاصــی 
هســتند و نیــاز بــه توانایی هــای ویــژه ای دارنــد. یا حتــی بایــد مربیان ماهــری آن 
را بــه شــما آمــوزش دهنــد. درصورتی کــه بســیاری از ایــن تمرین هــا خیلــی ســاده 
و راحــت هســتند و در یــک محیــط آرام می تــوان بــدون کوچک تریــن هزینــه ای 

انجــام داد.
هرچنــد کــه برخــی از تمرین هــای مدیتیشــن و ذهــن آگاهــی نیــاز بــه آمــوزش و 
ــار آمــوزش  ــا یک ب ــد امــا برخــی دیگــر کامــاً ســاده اند و می تــوان ب مربــی دارن
آن را فراگرفــت. در نمونــه زیــر ســعی می کنیــم یــک روش ســاده ذهــن آگاهــی را 

باهــم بیاموزیــم و اجــرا کنیــم.
در وهلــه یادمــان باشــد کــه هــدف اصلــی ذهــن آگاهــی اتصال انســان بــه لحظه 
حــال و کنــار گذاشــتن هرچــه در غیــر حــال اتفــاق می افتــد اســت. فقــط بــا چنــد 
ــام داد و  ــی را انج ــن آگاه ــات ذه ــی از تمرین ــوان یک ــیدن می ت ــس کش ــار نف ب

نیــازی بــه تجهیــزات خاصــی نداریــم.
در قــدم اول ســعی کنیــد جایــی بــرای نشســتن انتخــاب کنیــد کــه هیــچ تنش یا 
فشــاری روی عضــات شــما نباشــد. حتی الامــکان مــکان خلوتــی را انتخــاب کنید. 

هــر جــور کــه راحــت هســتید بنشــینید و مراحــل زیــر را انجــام دهید.
چشــمانتان را ببندیــد و نفــس عمیــق بکشــید، نفــس را در ســینه حبــس کنیــد و 

محمد صادق محمدی ملیح
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ــازدم کنیــد.  ــد ثانیــه آن را ب بعــد از چن
ایــن کار را بــرای 3 بــار تکــرار کنیــد. و در 
تمــام ایــن مــدت بــه نــکات زیــر توجــه 

: کنید
 بــه مســیری کــه هــوا طــی می کنــد  	

ــان وارد  ــد. هــوا از بینی ت توجــه کنی
می شــود یــا از طریــق دهــان؟

ــوا در  	 ــید ه ــس می کش ــی نف  وقت
ــت؟ ــاری اس ــان ج ــاری بینی ت مج

 هــوا دقیقــاً کــدام قســمت بینــی را  	
ــد؟ ــس می کن لم

ــد  	 وقتــی نفســتان را حبــس کرده ای
روی کــدام ارگان هــای داخلی تــان 

ــد؟ ــار می کنی ــاس فش احس
در حیــن حبــس نفــس زبانتــان در  	

چــه حالــی قــرار دارد؟
ــوا  	 ــودن ه ــوس ب ــمت محب در قس

دندان هایتــان بــه هــم فشــرده 
می شــوند یــا آزاد و رهــا هســتند؟

وقتــی بــازدم می کنیــد دمــای هــوا  	
ــرم  ــت؟ گ ــور اس ــده چط ــازدم ش ب

ــا ســرد؟ اســت ی
مســیر هوایــی کــه از دهانتــان  	

کــدام  دقیقــاً  می شــود  خــارج 
لمــس  را  لبتــان  قســمت های 

؟ می کنــد
ــان  	 ــکل زبانت ــازدم ش ــمت ب در قس

ــت؟ ــور اس چط
ـــواره  	 ـــازدم هـــوا چـــه اثـــری روی دی ب

لب هایتـــان دارد؟

ــپارید و  ــاد بس ــه ی ــؤالات را ب ــن س ای
ــد در  ــعی کنی ــازدم س ــی دم و ب در ط
هــر مرحلــه بــا آرامــش و دقــت تمــام 
مطرح شــده  ســؤال های  ایــن  بــه 
پاســخ دهیــد. هرکجــا در طــی تمریــن 
ــدارد؛  ــرت شــد اشــکالی ن حواســتان پ
ــان را  ــاره خودت ــد دوب ــعی کنی ــی س ول
بــه حالــت آرامــش برگردانیــد و ادامــه 
تمرین هایتــان را پیــش بگیریــد. ســعی 
ــه  ــز ب ــت و تمرک ــام دق ــا تم ــد ب کنی
ــه  ــان توج ــس و دم و بازدهم هایت تنف
کنیــد و از هرچــه غیــراز ایــن چنــد مورد 
اســت بــرای چنــد دقیقــه رهــا شــوید. 
یادتــان باشــد جــواب صحیــح و غلطی 
ــدارد و  ــود ن ــالا وج ــؤالات ب ــرای س ب
صرفــاً هــدف ایــن اســت کــه شــما بــا 
ــد  ــرای چن ــان را ب ــود تمرکزت ــام وج تم

ــد. ــتان بگذاری ــه روی تنفس لحظ
شــما می توانیــد ایــن تمریــن رو در 
طــول روز بــرای چنــد بــار انجــام دهیــد. 
ــدار شــدن و شــب ها  روزهــا بعــد از بی
قبــل از خــواب می توانــد زمان هــای 
ــا  ــن تمرین ه ــرای انجــام ای مناســبی ب

باشــند.
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کنترل خشم؛
راهنمایی برای زندگی آرام تر

در دنیای پرتنش امروز

وحیـــد تقـــوی
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مقدمه: خشـم، واکنشـی آشـنا در 
زندگـی روزمـره ما

 زندگـی در دنیـای امـروز بـا چالش های 
بسـیاری همراه اسـت. هر روز با انبوهی 
کـه  می شـویم  مواجـه  مسـائلی  از 
احساسـات مـا را بـه چالش می کشـند؛ 
از مشـکات مالـی و تحصیلـی گرفتـه 
تـا فشـارهای اجتماعـی و دغدغه هـای 
شـخصی. در ایـن میـان، خشـم یکی از 
احساسـات اصلـی و طبیعـی انسـانی 
اسـت که هر فردی در طـول زندگی آن را 
تجربـه می کند. این احسـاس، واکنشـی 
اسـت بـه شـرایطی کـه مـا را تهدیـد، 
آزار یـا تحقیـر می کنـد یـا وقتـی کـه با 
ناکامی هـا و موانعـی روبـرو می شـویم 

کـه انتظـارش را نداریـم.
برخـاف تصـور رایـج، خشـم همیشـه 
احساسـی منفی نیسـت. این احسـاس 
در واقـع یکـی از مکانیزم هـای دفاعـی 
انسـان اسـت کـه از دوران باسـتان برای 
بقـای انسـان بـه کار می رفتـه اسـت. در 
گذشـته، خشـم به عنوان واکنشـی برای 
مقابلـه بـا خطرهـا یـا دفـع تهدیـدات 
فیزیکی مفید بوده اسـت. امـا در زندگی 
متفـاوت  چالش هـا  و  شـرایط  مـدرن، 
شـده اند و بسـیاری از موقعیت هایی که 
مـا را خشـمگین می کننـد، دیگـر نیاز به 

واکنش هـای تنـد و تهاجمی ندارنـد.
یــک  در  وقتــی  مثــال،  طــور  بــه 
جلســه دانشــگاهی بــا انتقــادی روبــرو 
می شــویم یــا در روابــط اجتماعــی 
می شــویم،  ســوءتفاهم  دچــار 

ــه  ــمگینانه ن ــد و خش ــای تن واکنش ه
ــد، بلکــه ممکــن  ــا کمکــی نمی کنن تنه
اســت آســیب های بلندمدتــی بــه 
اینجاســت  کننــد.  وارد  مــا  روابــط 
ــدا  ــت پی ــم اهمی ــت خش ــه مدیری ک
مهارت هــای  یادگیــری  می کنــد. 
کنتــرل خشــم نــه تنهــا بــه مــا کمــک 
و  اجتماعــی  روابــط  کــه  می کنــد 
دوســتانه بهتــری داشــته باشــیم، بلکــه 
از تأثیــرات منفــی آن بــر ســامت روان 

و جســم نیــز جلوگیــری می کنــد.
در ایـن مقالـه، قصـد داریـم بـه جوانب 
مختلـف خشـم بپردازیـم؛ از دلایـل بروز 
خشـم گرفتـه تـا اثـرات مخـرب آن بـر 
زندگـی فـردی و اجتماعـی. همچنین به 
بررسـی راهکارهـای عملـی و علمی بـرای 
احسـاس  ایـن  کنتـرل  و  مدیریـت 
می پردازیـم؛ راهکارهایی کـه به ما کمک 
می کننـد در شـرایط حسـاس، آرامـش 
واکنش هـای  و  کنیـم  حفـظ  را  خـود 
مناسـب تری داشـته باشـیم. اگـر تـا به 
حـال بـا موقعیت هایـی روبرو شـده اید 
که نمی دانسـتید چطور از شـدت خشـم 
خـود بکاهیـد، ایـن مقالـه می توانـد به 
شـما کمـک کنـد تـا بـا دیـد بازتـری به 
ایـن احسـاس نـگاه کنیـد و از ابزارهای 
مناسـب برای مدیریت آن بهـره بگیرید.
خشـم از کجـا می آیـد؟ وقتـی افـکار ما 

دشـمن آرامش مـان می شـوند
خیلـی وقت ها، احسـاس خشـم ریشـه 
در ذهنیـت و افـکار مـا دارد. مثاً ممکن 
اسـت در ترافیـک سـنگین گیـر کنیـد و 
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فکرتـان بـه سـمت افـکار منفـی بـرود؛ 
»حتمـاً همـه قصـد دارنـد اعصـاب من 
را خـرد کنند!« یا شـاید وقتی دوسـتتان 
به شـما جواب سـربالا می دهـد، فکرتان 
بـه ایـن سـمت بـرود کـه »اصـاً مـرا 
درک نمی کنـد!« ایـن افـکار بـه راحتـی 
می تواننـد شـعله ی خشـم را درونمـان 
روشـن کننـد. بـه بیـان سـاده، خشـم 
اغلـب حاصـل این اسـت که ما شـرایط 

را بدتـر از آنچـه هسـت می بینیـم.
چرا خشم کنترل نشده می تواند دردسرساز 

باشد؟ 
وقتی خشـم کنترل نشـود، نـه تنها حال 
خودمـان بد می شـود، بلکـه زندگی مان 
هـم تحـت تأثیـر قـرار می گیرد. خشـم 
می توانـد موجـب اسـترس، اضطـراب، 
و حتـی مشـکات سـامتی شـود. این 
احسـاس می توانـد به مرور زمـان روابط 
مـا را تخریـب کند و باعث شـود دیگران 
دلیـل،  همیـن  بـه  کننـد.  دوری  مـا  از 
مدیریت خشـم یکـی از بهترین کارهایی 
سـامت  بـرای  می توانیـم  کـه  اسـت 

جسـم و روان خودمـان انجـام دهیـم.
را کنتـرل کنیـم؟  چگونـه خشـم خـود 

کاربـردی و  سـاده  راهکارهایـی 
نفس عمیق بکشید و لحظه ای تأمل کنید

 یکـی از اولیـن کارهایـی کـه در لحظات 
دهیـم،  انجـام  می توانیـم  عصبانیـت 
تنفس عمیق اسـت. وقتـی نفس عمیق 
می کشـید، بدنتـان پیامی می گیـرد کـه 
بایـد آرام تر شـود. این کار به شـما کمک 
می کنـد به جـای واکنـش سـریع و تند، 

وقتی خشم کنترل نشود، 
نه تنها حال خودمان بد 

می شود، بلکه زندگی مان 
هم تحت تأثیر قرار 

می گیرد. خشم می تواند 
موجب استرس، اضطراب، 
و حتی مشکات سامتی 

شود. این احساس 
می تواند به مرور زمان 

روابط ما را تخریب کند 
و باعث شود دیگران از 

ما دوری کنند. به همین 
دلیل، مدیریت خشم یکی 

از بهترین کارهایی است 
که می توانیم برای سامت 

جسم و روان خودمان 
انجام دهیم.
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کمی فرصت داشـته باشـید و وضعیت را 
بهتر بسـنجید

مثـال: فـرض کنیـد در محیط دانشـگاه 
یکـی از دوسـتانتان حرفـی می زنـد کـه 
شـما را ناراحـت می کنـد. پیـش از اینکه 
حـرف تنـدی بزنیـد یا واکنشـی نشـان 
دهیـد، چنـد نفـس عمیـق بکشـید و 
کمی صبر کنید. شـاید بعـد از چند لحظه 
تصمیـم بهتری بگیریـد، مثـاً بخواهید 
در شـرایط بهتـری بـا او صحبـت کنید.

از موقعیت دور شوید 
وقتی در شـرایطی هستید که خشم شما 
اوج گرفتـه، بهتـر اسـت از آن موقعیـت 
خـارج شـوید. ایـن کمـک می کنـد کـه 
فشـار ذهنی شـما کمتـر شـود و بتوانید 
دوباره به وضعیت خود مسـلط شـوید. 
گاهـی همین تغییر محیـط، مانند رفتن 
بـه فضـای بـاز، قـدم زدن در راهروهـا یا 
حتـی نشسـتن در یـک فضـای خلوت، 
شـما  بـه  را  آرامـش  حـس  می توانـد 

برگرداند.
از  یکــی  کنیــد  فــرض  مثــال: 
پــروژه،  در  شــما  هم گروهی هــای 
برخــاف توافقــات عمــل کــرده و شــما 
را ناراحــت کــرده اســت. بــه جــای 
ادامــه دادن بحــث و درگیــری، لحظه ای 
ــه  ــاید ب ــد و ش ــه بگیری ــروه فاصل از گ
ــا فضــای ســبز دانشــگاه  کافی شــاپ ی
ــد. ــان بدهی ــان زم ــه خودت ــد و ب بروی

نوشتن احساسات روی کاغذ 
خیلــی از مــا وقتــی عصبانی می شــویم، 
افــکار و احساســاتمان در هــم پیچیــده 

گاهی به دلیل افکار 
منفی که داریم، خشم 

ما بیشتر می شود. مثاً 
وقتی می گوییم »همه 

کارها افتاده روی دوش 
من« یا »هیچ کس من را 

نمی فهمد«، این جمات 
تنها خشم ما را تشدید 

می کنند. به جای آن ها، 
جمات مثبت تری انتخاب 

کنید
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ــا  ــد کاره ــن بای ــه »همیشــه م ــن ک ای
ــن دارم  ــد »م ــم«، بگویی ــام بده را انج
ایــن  و  را می کنــم  بهتریــن تاشــم 

اســت. تعهــدم  نشــان دهنده ی 
بیشتر به خودتان آگاه باشید 

یکــی از مهم تریــن کارهــا در کنتــرل 
ــی  ــت درون ــه وضعی خشــم، آگاهــی ب
بفهمیــم  وقتــی  اســت.  خودمــان 
ــم  ــمت خش ــه س ــا را ب ــزی م ــه چی چ
می کشــاند و بتوانیــم ایــن موقعیت هــا 
را شناســایی کنیــم، راحت تــر می توانیــم 

ــم ــان دهی ــری نش ــای بهت واکنش ه
مثــال: اگــر می دانیــد کــه ترافیــک 
شــما را عصبانــی می کنــد، زودتــر از 
خانــه بیــرون بیاییــد یــا بــه موســیقی 
همیــن  دهیــد.  گــوش  آرام بخــش 
می شــوند  باعــث  ســاده  اقدامــات 
ــا  ــر ب ــاس، راحت ت ــرایط حس ــه در ش ک

ــد. ــار بیایی ــود کن ــم خ خش
کنتــرل خشــم کاری نیســت کــه در یک 
روز یــاد بگیریــم؛ بلکــه نیــاز بــه تمرین و 
پشــتکار دارد. بــا انجــام ایــن راهکارهــا 
ــت  ــم خــود را مدیری ــم خش می توانی
کنیــم و بــه مــرور بــه جــای تصمیمــات 
آنــی و واکنش هــای تنــد، آرامــش 
تجربــه  زندگی مــان  در  را  بیشــتری 
کنیــم. از یــاد نبریــم کــه خشــم بخشــی 
ــه  ــازی ب ــت و نی ــودن اس ــان ب از انس
ــم  ــه می توانی ــم؛ بلک ــرکوب آن نداری س
ــس را  ــن ح ــن، ای ــی و تمری ــا آگاه ب

به طــور ســالمی مدیریت کنیــم.

چطــور  نمی دانیــم  و  می شــوند 
ــی،  ــن مواقع ــم. در چنی ــان کنی بیانش
نوشــتن روی کاغــذ کمــک می کنــد 
ــم.  ــه کنی ــات را تخلی ــن احساس ــا ای ت
وقتــی احساســاتمان را می نویســیم، 
انــگار داریــم آن هــا را از درونمــان خــارج 
می کنیــم و ایــن حــس آرامش بخشــی 

دارد.
ــک روز  ــد از ی ــد بع ــرض کنی ــال: ف  مث
طولانــی و پــر اســترس، حــس می کنید 
فشــار زیــادی را تحمــل کرده ایــد و ایــن 
ــت  ــم و عصبانی ــث خش ــوع باع موض
شــما شــده اســت. دفترچــه ای بردارید و 
هــر چــه کــه حــس می کنیــد را روی آن 
بنویســید، از مســائل کوچــک گرفتــه تا 
دلخوری هــای روزمــره. بعــد از نوشــتن، 
متوجــه خواهیــد شــد کــه چقــدر آرام تر 

شــده اید.
ــت  ــات مثب ــا جم ــی را ب ــات منف جم

ــد ــن کنی جایگزی
 گاهـی به دلیـل افـکار منفی کـه داریم، 
خشـم ما بیشـتر می شـود. مثـاً وقتی 
روی  افتـاده  کارهـا  »همـه  می گوییـم 
را  مـن  کـس  »هیـچ  یـا  مـن«  دوش 
نمی فهمـد«، ایـن جمـات تنهـا خشـم 
مـا را تشـدید می کننـد. به جـای آن ها، 
جمـات مثبت تـری انتخـاب کنیـد تـا 

حـس بهتـری داشـته باشـید
ــروژه ای  ــر پ ــد درگی ــرض کنی ــال: ف مث
می رســد  نظــر  بــه  و  هســتید 
هیچ کــس بــه انــدازه شــما تــاش 
ــه  ــردن ب ــر ک ــای فک ــه ج ــد. ب نمی کن
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آنهــا مــرا دوســت ندارند

محمد صادق محمدی ملیح

خیلــی وقــت پیــش آمــده کــه وارد جمعــی شــده ایــم و آن طــور کــه فکــر 
میکردیــم خیلــی مهــم هســتیم کســی مــا را تحویــل نمی گیــرد یــا بــه اصطــاح 
ــه  ــد. ایــن اتفاقــات ب ــا حتــی مــا را طــرد می کن ــا مــا نمی جوشــد ی آن جمــع ب
خصــوص حیــن ورود بــه فضاهــای جدیــدی ماننــد خوابــگاه یــا دانشــگاه جدید 
غیــر معمــول نیســتند. بیاییــد بیشــتر بــا ایــن قضیــه آشــنا شــویم و تــاش کنیم 
بدانیــم چــرا ایــن اتفــاق می افتــد یــا مــا در مواجهــه بــا آن بایــد چــه کنیــم  طــرد 
اجتماعــی زمانــی رخ می دهــد کــه یــک فــرد بــه عمــد از یــک گــروه اجتماعــی 
رانــده شــود. نکتــه جالــب طــرد اجتماعــی در ایــن جاســت کــه فــرد طــرد شــده 
ــاس   ــت احس ــئول دریاف ــه مس ــز ک ــمت هایی از مغ ــد. قس ــاس درد می کن احس
درد هســتند در حیــن طــرد اجتماعــی نیــز فعــال می شــوند بــرای همیــن اســت 
ــرای انسان هاســت. تفــاوت  کــه طــرد اجتماعــی یکــی از پدیده هــای دردنــاک ب
درد ناشــی از طــرد اجتماعــی بــا ســایر درد هــای جســمی در ایــن اســت کــه وقتــی 
از افــراد بعــد از مدت هــا در مــورد درد جســمانی شــان می پرســیم آنهــا میگوینــد 
کــه دردشــان فروکــش کــرده و یادشــان نمی آیــد کــه درد جســمی چقدر برایشــان 
ــا  ــد مدت ه ــراد بع ــت از اف ــر وق ــی ه ــرد اجتماع ــا در ط ــود. ام ــده ب ــت کنن اذی
ســوال شــود آنهــا درد طــرد اجتماعــی را کامــل بــه یــاد دارنــد و یادشــان مانــده 

کــه آن واقعــه چقــدر برایشــان زجــر آور بــوده.
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ــی  ــرد اجتماع ــم ط ــر بخواهی   اگ
ــزاران  ــه ه ــد ب ــم بای ــکافی کنی را موش
ــه  ــی ک ــم جای ــاز گردی ــش ب ــال پی س
انســان های نخســتین بــه صــورت 
گروهــی بــا یکدیگــر زندگــی میکردنــد. 
زندگــی درون یــک گــروه بــرای انســان 
نویــد بخــش بقــا بــود. زیــرا انســان ها 
بــا همدیگــر غــذا جمــع می کردنــد، در 
مقابــل حیوانــات درنــده می ایســتادند 
و در برابــر حــوادث طبیعــی مثل ســیل 
در  و طوفــان مقاومــت می کردنــد. 
ــای آن  ــه بق ــی ک ــن شــرایط و زندگ ای
بــه شــدت وابســته بــه زندگــی جمعی 
و گروهــی بــود طــرد شــدن بــه معنای 
مــرگ و عــدم بقــا بــود. زیــرا فــرد طــرد 
شــده و از گــروه رانــده شــده قــرار بــود 
از ایــن پــس تنهــا بــا حیوانــات درنــده 
آن  احتمــال مــرگ  و  روبــرو شــود 
بســیار بالاتــر از زندگــی گروهــی بــود. 
ــی و  ــرد اجتماع ــر ط ــن خاط ــه همی ب
ــان  ــرای انس ــروه ب ــدن از گ ــده ش ران
نخســتین، نــه صرفــاً یــک حــس 
ــن  ــاب بی ــه انتخ ــده بلک ــت کنن اذی
زندگــی و مــرگ بــود. ایــن احساســات 
در مغــز نخســتین حــک شــده و آن را 
ــه نســل های  ــوارث ب ــه واســطه ی ت ب
بعــدی خــود انتقــال داده اســت. امــا 
یــک تفــاوت بــزرگ بین بشــر امــروزی 
و بشــر هــزاران ســال قبــل وجــود دارد 
و آن ایــن اســت کــه بشــر امــروزی بــا 
توجــه بــه ســبک زندگــی امــروزی بــا 
ــی  ــروه اجتماع ــک گ ــدن از ی ــرد ش ط

ــا  ــز م ــا مغ ــرد . ام ــت بمی ــرار نیس ق
ــن  ــرای همی ــد ب ــن را نمیدان ــوز ای هن
اســت کــه حتــی بشــر قــرون بیســت 
اجتماعــی  طــرد  بــا  یکمی نیــز  و 
ــان  ــفته و پریش ــدر آش ــان ق ــه هم ب

ــم؟ ــه کنی ــود، چ می ش
اول از همــه حیــن تجربــه طــرد 
اجتماعــی بایــد بپذیریــم کــه مغــز مــا 
نســبت بــه طــرد خیلــی متفــاوت تر و 
اغــراق شــده تــر بــه ایــن قضیــه نــگاه 
میکنــد و بایــد ایــن نکتــه را بدانیــم و 
ــه خــود بقبولانیــم  ســعی کنیــم کــه ب
ــه  ــم.  در وهل ــت بمیری ــرار نیس ــه ق ک
دوم بایــد بدانیــم کــه ایــن حــس طرد 
شــدن طــی ســالها تکامــل بــه مــا بــه 
ارث رســیده و بــه دلیــل فوایــد خاصی 
کــه داشــته بــرای مــا ســود آورد بــوده 
ــرای  و حتــی در ندگــی امــروزی هــم ب
مــا در خیلــی مواقــع ســود آور اســت. 
ایــن نکتــه را بپذیریــم کــه آدمهــا 
ــه  ــت ک ــی اس ــد و طبیع ــاوت ان متف
مــا در تمــام گروه هــا بــه یــک دســت 
پذیرفتــه نشــویم و در برخــی گروه هــا 
دیگــران  بــا  فاحشــی  تفاوت هــای 
داریــم. پــس لزومــا قــرار نیســت 
در تمــام گروه هــا پذیرفتــه شــویم 
ــا  ــه ب ــرای مقابل ــرای ب ــی ب تمرین های
طــرد اجتماعــی می توانیــم انجــام 
تمرین هایــی  مثــال  بــرای  دهیــم. 
ــه  ــا ن ــد ت ــک میکن ــا کم ــه م ــه ب ک
شــنیدن برایمــان عــادی شــود و خیلی 
ــه  ــم چ ــه بخواهی ــد. چ ــج نباش بغرن
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نخواهیــم مــا در زندگــی نــه خواهیــم 
ــاد از  ــی زی ــال خیل ــه احتم ــنید و ب ش
ــم  ــده خواهمی ــی ران گروه هــای مختلف
 شــد  بایــد یــاد بگیریــم کــه ظرفیــت 
ــن  ــم و ای ــالا ببری ــنیدنمان را ب ــه ش ن
قضیــه را بــرای خودمــان عادی تــر 
ــم  ــزد کنی ــان گوش ــه خودم ــم. و ب کنی
ــک  ــا در ی ــت م ــر رد درخواس ــه ه ک
گروهــی بــه معنــای بــی ارزش بــودن 
مــا نیســت. اگــر شــاهد بودیــم کــه بــا 
ــان  ــف همچن ــای مختل ــر جمع ه تغیی
گروه هــای  در  یــا  می شــویم  طــرد 
رســمیت  بــه  کمــاکان  متفــاوت 
دارد  احتمــال  نمی شــویم  شــناخته 
ــا در خودمــان کاووش  ــد کمی عمیق بای
کنیــم، می توانیــم بــا خوانــدن کتابهای 
روان شناســی در حیطــه خودشناســی 
ــم  ــن می توانی ــم. همچنی ــروع کنی ش
ــی  ــط اجتماع ــت رواب ــراغ تقوی ــه س ب
ــم.  ــان بروی ــی م ــای ارتباط و مهارت ه
ــن  ــل ای ــای ح ــر از راهکاره ــی دیگ یک
معضــل مراجــع بــه یــک متخصــص و 
مشــاور بــا تجربه اســت. گاهــی اوقات 
و  آســیب ها  بــه خاطــر  انســان ها 
زخم هایــی کــه در گذشــته تجربــه 
ــد در  ــی نمی توانن ــه راحت ــد ب ــرده ان ک
گروه هــای اجتماعــی عضــو شــوند. 
بررســی طــرد اجتماعــی مداوم توســط 
یــک مشــاور می توانــد کمــک شــایانی 
بــه مــا در جهــت حــل چالــش و کمک 

ــیم. ــته باش ــی داش ــه خودشناس ب

حین تجربه طرد اجتماعی 
باید بپذیریم که مغز ما 

نسبت به طرد خیلی 
متفاوت تر و اغراق شده تر 

به این قضیه نگاه میکند 
و باید این نکته را بدانیم 
و سعی کنیم که به خود 
بقبولانیم که قرار نیست 

بمیریم.  در وهله دوم باید 
بدانیم که این حس طرد 

شدن طی سالها تکامل به 
ما به ارث رسیده و به دلیل 

فواید خاصی که داشته 
برای ما سود آورد بوده و 

حتی در ندگی امروزی هم 
برای ما در خیلی مواقع 

سود آور است.
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ــی از  ــدن ناش ــه و درس خوان ــۀ مطالع ــا در زمین ــتباه م ــاى اش ــتر باوره بیش
پیشــنهادهای دوســتان خیرخواهــى اســـــت کــه متاســفانه هیــچ چیــز جلــوى 
توصیه هــای آنهــا را نمى گیــرد. آنچــه ایــن افــراد، بــه رغــم مهربانــى و دلســوزى، 
در نظــر نمى گیرنــد ایــن مهــم اســـــت کــه راهــکار مفیــد بــراى آنهــا الزامــا براى 
دیگــرى چــاره ســـــاز نخواهــد بــود و بــه او در کســـــب نمــرات بهتــر یــارى 
نخواهــد رســاند. در واقــع آموختــن امــرى بســیار منحصــر بــه فــرد و شــخصى 
اســت. آنچــه بــراى یــک فــرد راه قطعــى در کســب موفقیــت اســت، الزامــا بــراى 
دیگــرى قابــل تجویــز نیســت. بهتــر اســت پیــش از شــروع مطالعــه یــا برنامــه 
ریــزى بــراى آن، بــه بررســى و ارزیابــى برخــى از ایــن اشــتباهات رایــج بپردازیــم.

درس خواندن شـــب امتحان هیچ فایده اى نخواهد داشت.
گرچــه همــه مشـــاوره های تحصیلــی، بــه اتفــاق، بــر ایــن باورنــد کــه بنــا بــر 
دلایــل اثبــات شـــــده درس خوانــدن دقیقــۀ نــود چنــدان موثــر نیســـــت و 
تاثیــر زیــادی در یادگیــری نــدارد، چــون مطالــب بــه زودى فراموش مى شـــــود؛ 
امــا ایــن بــه آن معنــا نیســت کــه درس خواندن شــب امتحــان بى ارزش اســت. 
ــم،  ــر از آن اســت کــه اصــا درس نخوانی ــدن در شــب امتحــان بهت درس خوان
چــون بــه هــر حــال برخــى نــکات را در جلســه امتحــان بــه یــاد خواهیــد آورد. 
پیشــنهاد مــا ایــن اســـــت کــه بــراى درس خوانــدن مرتــب در طــول نیمســال 

با اشــتباهات رایــج در 
مطالعــه آشــنا شــویم

مریـــم فدائـــی
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ــد و آن  ــزى کنی ــه ری ــى برنام تحصیل
ــه  ــه ب ــا چنانچ ــد، ام ــدى بگیری را ج
دلیلـــــى موفــق بــه ایــن امر نشــدید 
ــاه شــب امتحــان را جــدى  زمــان کوت
بگیریــد و از آن اســتفاده کنیــد. بدیــن 
بخش هایــی  می توانیــد:  منظــور 
کــه اســتاد تاکیــد بیشــتری بــر آن هــا 
ــد.  ــرار دهی ــرده اســت در اولویــت ق ک
ــد  ــن واح ــه ای ــجویانی ک از دانشـــ
را گذرانــده انــد در مــورد ســوالات 
نماییــد.  ســوال  قبــل  ترم هــای 
بخش هــای زمــان بــر را کنــار گذاشــته 
تــا درصــورت باقــی مانــدن زمــان بــه 

ــد. ــا بپردازی آن ه
درس خوانــدن شـــــب امتحــان و 
تحــت تنــش بــراى مــن مفیدتــر 

اســت
ــور  ــد تص ــن باورن ــر ای ــه ب ــرادى ک اف
بــر  مى تواننــد  زمانــى  مى کننــد 
مطالــب درســى تمرکــز بیشــتر داشــته 
باشــند کــه فشـــــار و اجبــارى وجــود 
داشــته باشــد. حقیقــت این اســـــت 
کــه ایــن افــراد بــه جــاى متعهــد 
بــودن بــه برنامــه ریـــــزى و توانمندى 
ــد  در مدیریــت زمــان ترجیــح مى دهن
ــره  ــگردهاى طف ــال کارى و ش ــه اهم ب
پیشــنهاد  شــوند.  متوســل  رفتــن 
ــا و  ــراى روزه ــه ب ــت ک ــن اس ــا ای م
هفته هــا برنامــه ریــزى کنیــد و هــر روز 
ــى  ــب درس ــى از مطال ــاى کم بخش ه
ــورت در  ــن ص ــد. در ای ــه کنی را مطالع
روزهــاى امتحــان حجــم زیــادی از 

درس هــاى نخوانــده روى هــم انباشــته 
پیشــنهاد  عــاوه،  بــه  نمی شــوند. 
مى شــود بــراى مبــارزه بــا اهمــال کارى 
ــوزة  ــان ح ــد و از متخصص ــدام کنی اق
ــى  ــاوران تحصیل ــامت روان و مش س

ــد.  ــک بگیری کم
ضــرورى اســـــت کــه هــر روز، و بدون 

ــچ اســتثنایى، درس بخوانید هی
اول  نظــر  در  مطلــب  ایــن  شــاید 
ــن  ــا چنی ــه نظــر برســد، ام درســت ب
نیســت. غالبــا زمــان کافــى بــراى یــک 
ــروط  ــود دارد، مش ــتراحت وج روز اس
بــر آنکــه برنامــه ریــزى مرتبــى داشــته 
باشــیم و بــه آن متعهــد بمانیــم. آن را 
ــه طــور منظــم پیگیــرى  بنویســیم و ب

ــم.  کنی
ــواب  ــن خ ــن حی ــن از روش آموخت م

اســتفاده مى کنــم
 ایــن بــاور در برخــى آزمایش هــاى 
علمى ریشــه دارد. بــر اســاس ایــن 
تحقیقــات، مغــز حتــى در حالــت 
خــواب نیــز قــادر بــه یادگیــرى و 
جــذب مطالــب درســى اســـــت. 
حتــى برخــى معتقدنــد با گــوش دادن 
بــه مطالــب درســى در حالــت خــواب 
توانســته انــد زبــان دوم بیاموزنــد. 
ــان  ــتندات علمى نش ــن مس ــه ای گرچ
ــز  ــالاى مغ ــاى ب ــدة توانمندى ه دهن
اســت، امــا پیشــنهاد مــا ایــن اســت 
کــه بــراى آموختــن مطالــب مهــم 
ــه  ــیوه هایى ک ــه شـــ ــز ب درســى هرگ
هنــوز بــه قطعیــت اثبــات نشــده انــد 
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ــد  ــال، مى توانی ــراى مث ــد. ب ــکا نکنی ات
ــط  ــب ضب ــه مطال ــواب ب ــال خ در ح
شـــــده در کاس گــوش دهیــد، امــا 
ایــن روش جایگزیــن خوبــى بــراى 
درس خوانــدن در بیــدارى نیســت.

ــده  ــد خوان ــش از ح ــه بی ــى ک مطالب
یــاد  از  هــم  بیشــتر  مى شـــــوند 

خواهنــد رفــت
ایــن بــاور بــه وضــوح اشــتباه اســت. 
همــۀ مــا تجربــه کــرده ایــم کــه 
ــماره  ــال ش ــراى مث ــى، ب ــى مطلب وقت
تلفــن یــا آدرس، را بارهــا و بارهــا 
کمتــر  مى کنیــم،  تکــرار  خــود  بــا 
از یــاد مى بریــم. تکــرار بــا تمرکــز 
فراموشــى  دلیــل  مطالــب  بــرروی 
نیســت. ایــن بــاور از آنجــا سرچشــمه 
مى گیــرد کــه وقتــی بــه اضطــــــراب 
امتحــان دچــار می شــویم، مطالــــبى 
را کــه خوانده ایــم از یـــاد مى بریــم. 
ــى  ــث فراموش ــه باع ــع، آنچ ــه واق ب
اســت، مطالعــه و مــرور زیــاد مطالــب 
نیســت بلکــه عــدم تمرکــز حیــن 
یادگیــرى و مــرور و نیــز اضطرابــى 
اســت کــه در جریــان امتحــان تجربــه 
ــد روز  مى کنیــم. اگـــــر مطالــب را چن
ــر  ــم کمت ــرور کنی ــان م ــل از امتح قب
دچــار اضطــراب امتحــان و فراموشــى 

مى شــویم.  مطالــب 
ــد  ــا بای ــن نمره ه ــب بهتری ــراى کس ب
ــذا  ــم و ل ــختى درس بخوانـــ ــه س ب
ــراى تفریــح و ســایر کارهــا  فرصتــى ب

ــت ــم داش نخواه

بــى شــک همــۀ شاگــــــرد اول هــا در 
هــر کاســى زمــان و انرژى بســیاری به 
ــد؛  ــاص مى دهن ــدن اختص درس خوان
بــا ایــن حـــــال آنهــا هــم زمــان کافى 
بــراى کارهــاى شــخصى دارنــد. آنچــه 
ــه  ــن اســت ک ــت شــده ای ــروزه ثاب ام
ــراى  ــى ب ــان کاف ــاص دادن زم اختص
"خــود" و اشـــــتغال بــه تفریــح و 
ســرگرمى از عوامــل موثــر در دســتیابى 
بــه موفقیــت تحصیلــى اســت. در نظر 
داشــته باشــید چنانچــه زمــان کافــى و 
ــد،  ــاص ندهی ــود اختص ــه خ ــر ب موث
خیلــى زود کــم مى آوریــد و خســتگى 
ناشــى از ایــن امــر ممکــن اســـــت بر 
ــامت  ــز س ــى و نی ــت تحصیل موفقی
بگــذارد.  نامطلــوب  تاثیــر  شــما 
ــۀ  ــک برنام ــم ی ــا تنظی ــنهاد م پیش
ــه  ــی را ک ــت. زمان ــق اس ــم و دقی منظ
ــاى  ــه بخش ه ــت ب ــان اس در اختیارت
ــیم  ــاعته تقس ــا دو س ــک ی ــک ی کوچ
ــراى درس  ــد و زمــان مشــخصی ب کنی
خوانــدن و تفریــح اختصــاص دهیــد. 
ــه  ــد ک ــد دی ــورت خواهی ــن ص در ای
ــاى  ــراى کاره ــادى ب ــت زی ــوز وق هن

ــده اســت. ــى مان ــر باق دیگ
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ــدا روی  ــرد ابت ــه ف ــت ک ــروری اس ــالم، ض ــی س ــه عاطف ــک رابط ــاز ی ــرای آغ ب
ــه شــکلی  ــد ب ــا بتوان ــد ت ــی کار کن ــردی و روان ــه ای از پیش نیازهــای ف مجموع
مثبــت و موثــر وارد رابطــه شــود. در اینجــا بــه برخــی از مهم تریــن پیش نیازهــا 

ــم: ــرای شــروع یــک رابطــه عاطفــی ســالم اشــاره می کنی ب
خودشناسی و شناخت نیازهای شخصی

پیـش از آغـاز یک رابطه، بسـیار مهم اسـت که فرد به شـناخت عمیق تـری از خود 
برسـد. ایـن شـامل شـناخت ارزش هـا، باورهـا، نیازهـای عاطفـی، و حتـی نقاط 
قـوت و ضعـف فـردی می شـود. خودشناسـی کمـک می کند تا فـرد بدانـد که در 
یـک رابطـه چـه انتظاراتـی دارد و بـه دنبـال چه نـوع شـریکی اسـت. همچنین، 
شـناخت نیازهـای عاطفـی و روانـی به فـرد کمک می کند تـا بهتر بتوانـد مرزهای 

خـود را تعییـن کند و ارتبـاط بهتری برقـرار کند.
آمادگی برای پذیرش مسئولیت ها

رابطــه عاطفــی نیازمنــد مســئولیت پذیری و تعهــد اســت. پیــش از آغــاز یــک 
رابطــه، بایــد بررســی کنیــد کــه آیــا آمادگــی پذیــرش ایــن مســئولیت را داریــد 
یــا خیــر. ایــن بــه معنــی تعهــد بــه شــنیدن، همدلــی، و حمایــت از طــرف مقابل 

در لحظــات مختلــف رابطــه اســت. 

عبداللهـی علـی 

آغــاز نیازهــای  پیــش 
یــک رابطــه عاطی ســالم
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شفافیت در اولویت ها و اهداف
پیش از شـروع رابطه، بهتر اسـت که فرد 
از اهـداف و اولویت هـای شـخصی خود 
آگاه باشـد. اگـر دو طـرف اولویت هـا و 
اهدافی متفاوت داشـته باشند و نسبت 
بـه آن هـا بی تفـاوت باشـند، بـه مـرور 
زمـان رابطـه بـا چالـش مواجـه خواهد 
شـد. آگاهی از ایـن اهداف بـه دو طرف 
کمـک می کند تـا از همان ابتـدا تصمیم 
بگیرنـد کـه آیـا هم جهـت هسـتند یـا 

. خیر
استقال عاطفی و خودکفایی

اسـتقال عاطفـی بـه این معناسـت که 
فـرد نیاز نـدارد همـه شـادی ها، امنیت 
از دیگـری دریافـت  را  آرامـش خـود  و 
کنـد. ایـن اسـتقال باعـث می شـود که 
رابطـه بـر پایـه وابسـتگی نباشـد و دو 
طـرف بتواننـد از بـودن در کنـار هم لذت 
ببرنـد، نـه این که بـرای رفـع کمبودهای 
داشـته  نیـاز  هـم  بـه  خـود  عاطفـی 
باشـند. خودکفایـی عاطفـی بـه طرفین 
کمـک می کنـد تـا به جـای انتظـار برای 
خوشـبختی از طرف مقابل، آن را در خود 
بیابنـد و از رابطـه بـه عنـوان یـک منبع 

حمایـت و تقویـت اسـتفاده کنند.
مهارت در برقراری ارتباط موثر

مهارت هـای ارتباطی از جمله گوش دادن 
فعـال، بیان صریـح و محترمانـه نیازها 
و احساسـات، و توانایـی حـل تعارضات 
به شـکل سـازنده از عوامل کلیـدی برای 
آغـاز یـک رابطه عاطفی سـالم هسـتند. 
افـرادی کـه بـه ایـن مهارت هـا تسـلط 

دارنـد، بهتـر می تواننـد سـوءتفاهم ها را 
مدیریـت کننـد و به شـکل سـازنده ای با 

مشـکات مواجه شـوند.
 داشـتن مرزهـای سـالم و احتـرام 

بـه مرزهـای دیگران
قبـل از شـروع رابطـه، فرد بایـد مرزهای 
بدانـد  و  بشناسـد  را  خـود  شـخصی 
رابطـه  در  می خواهـد  انـدازه  چـه  تـا 
سـرمایه گذاری کنـد. مرزهـای سـالم بـه 
فـرد کمـک می کنـد تـا بتوانـد از حریـم 
خصوصـی و نیازهـای شـخصی خـود 
محافظـت کنـد و بـه همیـن شـکل به 
مرزهـای طرف مقابل نیز احتـرام بگذارد. 

آگاهی از الگوهای روابط قبلی
پیـــش از آغـــاز رابطـــه، بهتـــر اســـت 
فـــرد بـــه بررســـی الگوهـــای روابـــط 
ـــای  ـــا الگوه ـــردازد. آی ـــود بپ ـــی خ قبل
ــه  ــه بـ ــته کـ ــود داشـ ــی وجـ خاصـ
شکســـت رابطـــه منجـــر شـــده؟ آیـــا 
ـــا  ـــوان از آن ه ـــه می ت ـــوده ک ـــی ب نکات
ــره  ــه بعـــدی بهـ ــود رابطـ ــرای بهبـ بـ
ـــرد  ـــه ف ـــن الگوهـــا ب ـــرد؟ آگاهـــی از ای ب
ـــا از تکـــرار اشـــتباهات  ـــد ت کمـــک می کن
گذشـــته اجتنـــاب کنـــد و رابطـــه بهتـــری 

را آغـــاز کنـــد.
توانایی مدیریت انتظارات

بســـیاری از چالش هـــا در روابـــط 
غیرواقعـــی  انتظـــارات  از  ناشـــی 
ـــچ  ـــه هی ـــد ک ـــد بدان ـــرد بای هســـتند. ف
ــر دو  ــت و هـ ــل نیسـ ــه ای کامـ رابطـ
ـــتباه  ـــار اش ـــت دچ ـــن اس ـــرف ممک ط
ـــی و  ـــارات منطق ـــتن انتظ ـــوند. داش ش
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ـــد  ـــط نیازمن ـــه رواب ـــن ک ـــن ای پذیرفت
تـــاش و گذشـــت هســـتند، کمـــک 
می کنـــد تـــا رابطـــه بـــا واقع بینـــی و 

انعطـــاف بیشـــتری آغـــاز شـــود.
تمایل به رشد و یادگیری

ـــد  ـــد رش ـــالم نیازمن ـــی س ـــه عاطف رابط
ـــد  ـــرد بای ـــت. ف ـــداوم اس ـــری م و یادگی
ــا در طـــول رابطـــه  ــاده باشـــد تـ آمـ
در کنـــار طـــرف مقابـــل یـــاد بگیـــرد، 
ـــورت  ـــد و به ص ـــران کن ـــتباهات را جب اش
مـــداوم بـــه بهبـــود خـــود و رابطـــه 
ـــد  ـــه رش ـــل ب ـــن تمای ـــد. ای ـــک کن کم
بـــه دو طـــرف اجـــازه می دهـــد تـــا 
ـــوند و  ـــازگار ش ـــی س ـــرات زندگ ـــا تغیی ب

رابطه شـــان را پایـــدار نگـــه دارنـــد.
آگاهی از اهمیت تعهد و وفاداری

ـــه  ـــر رابط ـــاس ه ـــاداری اس ـــد و وف تعه
آغـــاز  از  پیـــش  سالمی هســـتند. 
ـــته  ـــن را داش ـــی ای ـــد آمادگ ـــه، بای رابط
ـــد  ـــدات پایبن ـــن تعه ـــه ای ـــه ب باشـــید ک
ـــل  ـــرف مقاب ـــاد ط ـــه اعتم ـــد و ب بمانی

ـــد. ـــرام بگذاری احت
پذیرش تفاوت ها و انعطاف پذیری

ـــا  ـــر ب ـــی، دو نف ـــه عاطف ـــک رابط در ی
پیشـــینه ها و دیدگاه هـــای متفـــاوت 
ـــرش  ـــتند. پذی ـــاط هس ـــم در ارتب ـــا ه ب
ایـــن تفاوت هـــا و انعطاف پذیـــری در 
مواجهـــه بـــا آن هـــا کمـــک می کنـــد 
ــا رابطـــه بـــا ســـازگاری بیشـــتری  تـ
ـــد  ـــرف بتوانن ـــر دو ط ـــرود و ه ـــش ب پی

ـــد. ـــذت ببرن ـــودن ل ـــم ب ـــار ه از کن

داشـــتن تصویـــر واقعـــی از رابطـــه 
عاطفـــی

بســیاری از افــراد بــا ایده آل ســازی 
ــه ای  ــال رابط ــه دنب ــی ب ــط عاطف رواب
هســتند کــه عــاری از هــر نوع مشــکل 
ــر  ــوع تفک ــن ن ــد. ای ــش باش ــا چال ی
می توانــد بــه توقعــات غیرواقعــی 
ــش و  ــه تن ــه را ب ــود و رابط ــر ش منج
ناکامی بکشــاند. پیــش از آغــاز رابطــه، 
ضــروری اســت کــه بــا نگاهــی واقعــی 
و بالغانــه بــه ایــن نکتــه توجه داشــته 
باشــیم کــه هیــچ رابطــه ای کامــاً 
ــد و  ــاش، تعه ــت و ت ــب نیس بی عی
ــرام و  ــار احت ــات در کن ــرش اختاف پذی
ــه  ــتند ک ــل مهمی هس ــت از عوام محب
یــک رابطــه موفــق را شــکل می دهنــد.
قابلیت حل مسئله و تصمیم گیری 

مشترک
ـــن  ـــه ای ـــک رابطـــه عاطفـــی ســـالم ب ی
ـــد در  ـــرف بتوانن ـــه دو ط ـــاز دارد ک نی
ــای  ــه تصمیم گیری هـ ــع لازم بـ مواقـ
مشـــترک بپردازنـــد و در کنـــار هـــم 
مشـــکات را حـــل کننـــد. ایـــن بـــه 
ســـازنده،  گفت وگـــوی  معنـــی 
ــه  ــری در مواجهـ ــکاری و همفکـ همـ
بـــا چالش هـــا و بحران هاســـت.

و  پیش نیازهـــا  ایـــن  داشـــتن 
ـــد  ـــک می کن ـــما کم ـــه ش ـــا ب مهارت ه
ــالم و  ــی سـ ــه عاطفـ ــک رابطـ ــا یـ تـ
ســـازنده را آغـــاز کنیـــد کـــه باعـــث 
ـــود  ـــرف ش ـــر دو ط ـــت ه ـــد و رضای رش

و بـــه پایـــداری آن کمـــک کنـــد.
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در دنیــای پرســرعت امــروز، حفــظ ســامت روان بــه انــدازه ســامت جســمانی 
ــئولیت های  ــی و مس ــارهای اجتماع ــره، فش ــترس های روزم ــت دارد. اس اهمی
ــا  ــی م ــامت ذهن ــر س ــی ب ــرات عمیق ــد تأثی ــه ای می توانن ــخصی و حرف ش
بگذارنــد. امــا چگونــه می توانیــم بــا ایــن چالش هــا مقابلــه کنیــم و مراقبــت از 

روان خــود را بــه عــادت تبدیــل کنیــم؟
1. زمان مشخصی برای استراحت ذهنی اختصاص دهید

همان طــور کــه بــدن بــه خــواب و اســتراحت نیــاز دارد، ذهــن نیــز بــه آرامــش 
و بازســازی نیازمنــد اســت. مدیتیشــن، تمریــن تنفــس عمیــق یــا حتــی چنــد 
ــز را  ــد و تمرک ــش ده ــترس را کاه ــد اس ــول روز می توان ــکوت در ط ــه س دقیق
ــش  ــت های آرامش بخ ــا پادکس ــن ی ــن های مدیتیش ــد. اپلیکیش ــش ده افزای

ــند. ــی باش ــروع خوب ــد ش می توانن
۲. فعالیت بدنی را فراموش نکنید

ورزش نــه تنهــا بــرای ســامت جســمی مفید اســت، بلکــه بــه بهبــود خلق وخــو 
نیــز کمــک می کنــد. فعالیت هــای ســاده ماننــد پیــاده روی، دویــدن یــا حتــی 

عبداللهـی علـی 

چگونه مراقبت از
سلامت روان را

به بخشی از زندگی
روزمره مان تبدیل کنیم؟
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ــث  ــد باع ــی می توانن ــرکات کشش ح
ترشــح اندورفیــن شــوند، کــه بــه 
ــناخته  ــادی" ش ــون ش ــوان "هورم عن

می شــود.
را  خــود  اجتماعــی  ارتباطــات   .3

کنیــد تقویــت 
اجتماعــی  موجوداتــی  انســان ها 
ــا  ــت ب ــط مثب هســتند و داشــتن رواب
دیگــران تأثیــر زیــادی بــر ســامت روان 
دارد. گذرانــدن وقــت بــا دوســتان، 
خانــواده یــا حتــی ملحــق شــدن بــه 
ــد حــس  گروه هــای اجتماعــی می توان

ــد. ــت کن ــق را تقوی ــت و تعل حمای
4. افکار منفی را به چالش بکشید

از  طبیعــی  بخشــی  منفــی  افــکار 
ذهــن مــا هســتند، امــا نبایــد اجــازه 
دهیــم کنتــرل زندگی مــان را در دســت 
بگیرنــد. یــک روش مؤثــر بــرای مقابله 
بــا ایــن افــکار، نوشــتن آن هــا و 
ســپس ارزیابــی منطقــی آن هــا اســت. 
ــن  ــا ای ــد "آی ــوالاتی مانن ــیدن س پرس
ــه  ــا "چ ــت دارد؟" ی ــاً حقیق ــر واقع فک
ــود دارد؟"  ــرای رد آن وج ــواهدی ب ش

ــد. ــد باش ــد مفی می توان
۵. به دنبال کمک حرفه ای باشید

اگــر احســاس می کنیــد کــه مشــکات 
روانــی شــما از کنتــرل خــارج شــده اند، 
ــناس  ــا روانش ــاور ی ــه مش ــه ب مراجع
می توانــد گام مهمی باشــد. دریافــت 
ــدرت  ــانه ای از ق ــه ای نش ــک حرف کم

اســت، نــه ضعــف.
۶. خواب کافی را جدی بگیرید

باعــث  می توانــد  خــواب  کمبــود 
افزایــش اضطــراب، کاهــش تمرکــز 
ــر  ــد ه ــاش کنی ــود. ت ــی ش و بدخلق
شــب حداقــل ۷-۸ ســاعت خــواب 
یــک  و  باشــید  داشــته  باکیفیــت 
برنامــه منظــم بــرای خوابیــدن و بیــدار 

ــد. ــم کنی ــدن تنظی ش
۷. خودمراقبتــی را در اولویــت قــرار 

ــد دهی
ــره  ــغله های روزم ــات، مش ــی اوق گاه
ــود  ــای خ ــه نیازه ــود ک ــث می ش باع
ــی  ــاص زمان ــم. اختص ــوش کنی را فرام
بــه انجــام فعالیت هایــی کــه از آن هــا 
خوانــدن  ماننــد  می بریــد،  لــذت 
کتــاب، گــوش دادن بــه موســیقی یــا 
نقاشــی، می توانــد احســاس رضایــت 

ــد. ــش ده ــادی را افزای و ش

نتیجه گیری
ــد  ــک فرآین ــت از ســامت روان ی مراقب
مــداوم اســت و نیــاز بــه تمریــن 
و توجــه دارد. بــا ایجــاد تغییــرات 
خــود،  زندگــی  ســبک  در  کوچــک 
ــادتر  ــالم تر و ش ــی س ــم ذهن می توانی
ــه در  ــی  ک ــر قدم ــیم. ه ــته باش داش
ــرمایه گذاری  ــد، س ــیر برداری ــن مس ای
ــاد داشــته  ــه ی ــان اســت. ب ــر خودت ب
ــدر  ــامت روان همان ق ــه س ــید ک باش
ــمی. ــامت جس ــه س ــت ک ــم اس مه
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حســادت 
رشــــــک 
غبطـــــ ـه

محمد صادق محمدی ملیح

حسـادت کار بچه هاسـت، حسود هرگز 
نیاسـود، هـر کسـی کـه حسـادت کند، 

جـای او در جهنم اسـت.
حرف هــای  بچگــی  از  مــا  همــه 
مختلفــی در مذمــت و بــد بــودن 
ــا  ــن م ــنیده ایم و در ذه ــادت ش حس
ــت.  ــی اس ــت اخاق ــک رذیل ــن ی ای
ایــن رذیلــت بــودن ایــن صفــت فقــط 
متوجــه فرهنــگ و دیــن مــا نیســت، 
ــادت  ــان حس ــیاری از ادی ــه در بس بلک
جــزو گناهــان اصلــی به شــمار مــی رود.
حســادت  قضیــه  کمی بــه  بیاییــد 
ــگ و  ــه های فرهن ــر از کلیش متفاوت ت
ــب  ــه جال ــم. نکت ــود بنگری ــاع خ اجتم
ایــن قضیــه این اســت کــه خیلــی از ما 
معنــی درســت حســادت را نمی دانیــم 
و نســبت بــه هــر حــس بــدی، کلمــه 

ــم. ــه کار می بری ــادت را ب حس
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حسـادت در دسـته بندی کلـی بـه سـه 
دسـته تقسـیم می شـود.

اولین آن »envy« اسـت که در فارسـی 
ایـن  نزدیـک  معـادل  را  رشـک  کلمـه 
واژه می تـوان یافـت. رشـک در واقـع 
بـه معنـای این اسـت کـه شـما چیزی 
را کـه دیگـری دارد می خواهیـد داشـته 
باشـید یـا آن را از چنگـش دربیاوریـد. 
یـا اگر شـما آن چیـز را نداریـد، ترجیح 
می دهیـد فـرد مقابـل شـما هـم آن را 

باشد. نداشـته 

اسـت   »jealousy« بعـدی  دسـته 
کرده انـد.  ترجمـه  را حسـادت  آن  کـه 
حسـادت به معنای این اسـت که شـما 
چیـز ارزشـمندی در اختیـار داریـد ولی 
می ترسـید و اسـترس آن را داریـد کـه 
کسـی آن را از چنگ شما دربیاورد. برای 
مثـال، در یک رابطه عاطفـی با یک فرد 
هسـتید و نگران هسـتید کـه اطرافیان 
شـما شـریک عاطفـی شـما را از چنـگ 

درآورند. شـما 
فرهنگ هـا  تمـام  در  تقریبـاً  حسـادت 
و ملت هـای کـره زمیـن وجـود داشـته 
و دارد. بـا توجـه به سـود تکاملـی آن، 
محتمـل اسـت کـه هنـوز هـم ادامـه 
بـر  بنـا  کـه  هرچنـد  باشـد.  داشـته 
دارد  احتمـال  مختلـف  فرهنگ هـای 
شـکل و شـدت آن متفاوت باشد. نکته 
جالـب در مـورد حسـادت ایـن اسـت 
کـه در اکثر متـون دینی و نقاشـی های 
کاسـیک و معاصـر هم دیده می شـود 
فکـری  دغدغه هـای  جـزو  زمانـی  و 

هنرمنـدان بـوده اسـت.
حســادت اگــر کنتــرل نشــود و بــا 
بیامیــزد،  دیگــر  آســیب پذیری های 
می توانــد منجــر بــه ایجــاد یــک 
آســیب روانــی شــود. چنان کــه در 
کتــاب آسیب شناســی های روانــی نیــز 
ردپایــی از حســادت های افراطــی و 

می شــود. دیــده  بیمارگــون 
دسـته سوم غبطه اسـت. در غبطه شما 
دوسـت داریـد آنچه را که دیگـری دارد، 

حسادت اگر کنترل نشود و 
با آسیب پذیری های دیگر 
بیامیزد، می تواند منجر به 

ایجاد یک آسیب روانی شود.
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بـه دسـت آوریـد، امـا ایـن بـا رشـک 
متفاوت اسـت. زیرا در غبطه شـما برای 
رسـیدن بـه آنچـه می خواهیـد احتمالاً 
تـاش می کنیـد، اما اگر آن را به دسـت 
نیاوردیـد، زندگی تـان از هم نمی پاشـد 
اگـر  کاش  ای  کـه  نمی کنیـد  آرزو  یـا 
شـما آن را نداریـد، فرد مقابلتـان نیز از 
داشـتن آن محـروم شـود. عموماً غبطه 
نظیـر »کاش مـن هـم  واژه هایـی  بـا 

داشـته باشـم« بیان می شـود.
احساسـات بشـری  از  یکـی  حسـادت 
اسـت کـه پیشـینه تکاملـی دارد، زیـرا 
نسـبت  موجـودات  تـا  شـده  باعـث 
و  اهمیـت  خانواده شـان  و  خـود  بـه 
حفاظـت بیشـتری اختصـاص بدهند. 
بنابرایـن هـر حس حسـادتی لزومـاً به 
معنـای بـد بودن آن نیسـت. مـا بنا بر 
اسـت  ممکـن  تکاملی مـان  تاریخچـه 
بسـیاری از احسـاس ها را تجربـه کنیم، 
امـا تجربـه ایـن احسـاس ها لزومـاً به 
معنـای بد بـودن ذات ما نیسـت. بلکه 
بایـد تـاش کنیـم تـا بـا ایـن حس ها 
نجنگیـم، آن هـا را بپذیریـم و بـه آن ها 
دیـد  بـا  کنیـم  سـعی  و  باشـیم  آگاه 
منطقی تـر بـه آن هـا بنگریـم. یادمـان 
باشـد طبـق پژوهش هـا، جنگیـدن و 
انـکار احسـاس ها نتایج جالبـی را برای 
مـا بـه ارمغـان نخواهـد آورد. البته که 
نجنگیـدن بـا احسـاس ها بـه معنـای 
پذیـرش بی چون وچـرا آن ها و سـپردن 
دسـت  بـه  زندگی مـان  عنـان  تمـام 

احسـاس نیسـت.
حسـادت،  کنتـرل  و  مقابلـه  بـرای 
راهکارهـای مختلفـی در متـون علمی و 
ایـن  اسـت.  شـده  ارائـه  روانشناسـی 
راهکارهـا عمدتـاً بـر اسـاس تغییـرات 
ذهنـی، بهبـود خودآگاهـی، و مدیریت 

هسـتند. اسـتوار  احساسـات 
کنتـرل  بـرای  موثـر  راه هـای  از  یکـی 
حسـادت، افزایـش خودآگاهـی و درک 
بهتـر از احساسـات و دلایل شـکل گیری 
آنهاسـت تمرینـات خودآگاهـی ماننـد 
مدیتیشـن یـا مراقبه می تواننـد به فرد 
در بهبود توجه به احساسـات شـخصی 

کنند. کمـک 
ماننـد  دیگـری  راهکار هـای  همچنیـن 
شناسـایی نقـاط قـوت، افزایـش عـزت 
نفـس و اعتمـاد بـه نفـس، مدیریـت 
مقایسـه اجتماعی و تقویت مهارت های 
کمـک  راه  ایـن  در  می توانـد  ارتباطـی 

کنند 
یادمـان باشـد کـه حسـادت نیـز مانند 
بقیـه احساسـات مـا هسـتند و تجربه 
یـک حس بـه خودی خـود بـه معنای 
خـوب یا بـد بـودن فـرد تجربـه کننده 
نیسـت. بلکه این تفکـر و تامل و تاش 
برای کنترل کار آمد احساسـات ماسـت 
کـه ما را تبدیـل به آدم ارزشـمندی تری 

می کنـد.
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زندگــی در عصــر حاضــر پیچیــده و پــر از آشــوب اســت. در میــان ایــن هیاهــو، 
ــم. برخــی  ــان می گردی ــام زخم هایم ــرای التی ــال راهــی ب ــه دنب ــا ب ــدام از م هرک
ــکوت و  ــه س ــم ب ــده ای ه ــر، و ع ــه هن ــی ب ــد، برخ ــیقی روی می آورن ــه موس ب
ــه شــاید  ــه وجــود دارد ک ــق و کم هزین ــزار ســاده، عمی ــک اب ــا ی مدیتیشــن. ام

کمتــر بــه آن توجــه کــرده باشــیم: نوشــتن.
نوشــتن، در ظاهــر فقــط کلمــات روی کاغــذ اســت، امــا در عمــق خــود مســیری 
بــرای کشــف، رهایــی و بازســازی ذهــن و روان فراهــم می کنــد. ایــن عمــل ســاده 
نــه تنهــا می توانــد مــا را از دردهــای روانــی نجــات دهــد، بلکــه می توانــد پلــی 

باشــد بــرای فهــم عمیق تــر خودمــان و آنچــه تجربــه کرده ایــم.

وحیـــد تقـــوی

نیروی
التیام بخش

نوشتن
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روی کاغـــذ می آوریـــم، می توانیـــم 
آن هـــا را بـــا وضـــوح بیشـــتری 
ــار  ــن بـ ــرای اولیـ ــاید بـ ــم. شـ ببینیـ
ـــی  ـــه چیزهای ـــه چ ـــویم ک ـــه ش متوج
چـــه  یـــا  می دهـــد  آزار  را  مـــا 
ــد.  ــحال می کنـ ــا را خوشـ ــزی مـ چیـ
ایـــن شـــفافیت، همـــان نیـــروی 
ـــه  ـــتن ب ـــه نوش ـــت ک ـــی اس شفابخش

مـــا هدیـــه می دهـــد.
نوشتن از دیدگاه علمی

مطالعـــات نشـــان داده انـــد کـــه 
احساســـات  مـــورد  در  نوشـــتن 
اســـترس  ســـطح  تجربیـــات،  و 
سیســـتم  می دهـــد،  کاهـــش  را 
ایمنـــی را تقویـــت می کنـــد و حتـــی 

ــام  ــا را التیـ ــتن مـ ــرا نوشـ چـ
؟ هـــد می د

وقتـــی می نویســـیم، انـــگار دنیـــای 
درون خـــود را از تاریکـــی بـــه روشـــنایی 
تلـــخ،  تجربه هـــای  می آوریـــم. 
ــی  ــده و حتـ ــات سرکوب شـ احساسـ
رؤیاهـــای فراموش شـــده، همگـــی 
از ذهـــن مـــا بیـــرون می آینـــد و 
ــن  ــد. ایـ ــان می گیرنـ ــذ جـ روی کاغـ
ــد  ــک می کنـ ــا کمـ ــه مـ ــد بـ فرآینـ
ـــکار  ـــا اف ـــرات ی ـــنگین خاط ـــار س ـــا ب ت
ـــبک تر  ـــم و س ـــن بگذاری ـــی را زمی منف

شـــویم.
نوشـــتن مثـــل یـــک آینـــه اســـت. 
وقتـــی افـــکار و احساســـات خـــود را 
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می توانـــد بـــه بهبـــود بیماری هـــای 
ــال،  ــرای مثـ ــد. بـ ــمی کمک کنـ جسـ
دکتـــر جیمـــز پنه بیکـــر، روان شـــناس 
ـــات خـــود نشـــان  برجســـته، در تحقیق
ــاره  ــتن دربـ ــه نوشـ ــت کـ داده اسـ
تجربیـــات تلـــخ می توانـــد تأثیـــرات 
ــمانی و  ــامت جسـ ــر سـ ــی بـ مثبتـ

ــد. ــته باشـ ــی داشـ روانـ
ســـفر  به عنـــوان  نوشـــتن 

درونـــی
ــد،  ــم را برمی داریـ ــه قلـ ــار کـ ــر بـ هـ
ـــن  ـــد. ای ـــی می روی ـــفری درون ـــه س ب
ـــا  ـــد ت ـــک می کن ـــما کم ـــه ش ـــفر ب س
ــود  ــود خـ ــان وجـ ــای پنهـ ــا زوایـ بـ
روبـــه رو شـــوید. شـــاید ایـــن رویارویـــی 
در ابتـــدا دشـــوار باشـــد، امـــا آرام آرام 
درمی یابیـــد کـــه ایـــن مواجهـــه، 
نوعـــی رهایـــی اســـت. نوشـــتن، 
شـــما را از انفعـــال بیـــرون مـــی آورد. 
بـــه جـــای اینکـــه قربانـــی خاطـــرات 
یـــا احساســـات منفـــی باشـــید، 
حـــالا کنتـــرل آن هـــا را بـــه دســـت 
اگـــر  مثـــال،  بـــرای  می گیریـــد. 
تجربـــه ای تلـــخ داشـــته اید، بـــا 
نوشـــتن دربـــاره آن می توانیـــد بـــه 
ــی  ــید؛ جایـ ــدی برسـ ــگاه جدیـ جایـ
کـــه به جـــای درد و خشـــم، معنـــا و 

ــود دارد. ــی وجـ آگاهـ

چگونـــه نوشـــتن را شـــروع 
کنیـــم؟

اگـــر نوشـــتن را امتحـــان نکرده ایـــد، 
هیچ وقـــت دیـــر نیســـت. تنهـــا 
چیـــزی کـــه نیـــاز داریـــد، یـــک 
کاغـــذ و قلـــم اســـت. شـــروع کنیـــد 
بـــه نوشـــتن هـــر چیـــزی کـــه بـــه 
در  شـــاید  می رســـد.  ذهن تـــان 
حتـــی  یـــا  کمی عجیـــب  ابتـــدا 
ـــی  ـــا کاف ـــد، ام ـــر برس ـــه نظ ـــوار ب دش

ــه دهیـــد. اســـت ادامـ

درباره احساسات خود بنویسید
 دربـــاره رؤیاهـــا و آرزوهایتـــان 

بنویســـید
ــه  ــه ای بـ ــد نامـ ــی می توانیـ  حتـ
خـــود گذشـــته یـــا آینده تـــان 

ــید. بنویسـ

ـــت؛  ـــزار اس ـــک اب ـــر از ی ـــتن، فرات نوش
چراغـــی اســـت کـــه مســـیر تاریـــک 
زندگـــی را روشـــن می کنـــد. بـــا 
بـــا  می توانیـــد  شـــما  نوشـــتن، 
ـــان  ـــد، زخم هایت ـــتی کنی ـــان آش خودت
را درمـــان کنیـــد و دوبـــاره شـــروعی 
ـــم  ـــن، قل ـــید بنابرای ـــته باش ـــازه داش ت
ـــما  ـــات، ش ـــد کلم ـــد و بگذاری را برداری
را بـــه جایـــی ببرنـــد کـــه آرامـــش و 

التیـــام در انتظـــار شماســـت.
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ــروس  ــا وی ــار "Human Immunodeficiency Virus" ی ــه اختص ــه ب HIV ک
نقــص ایمنــی انســان نامیــده می شــود، بــا حملــه بــه سیســتم ایمنــی بــدن، 
ــتری از  ــداد بیش ــه تع ــد. هنگامی ک ــاز می کن ــفید را آغ ــلول های س ــودی س ناب
ســلول های ســفید تخریــب می شــوند، بــدن قــادر بــه مقابلــه بــا میکروب هایــی 
ــود.  ــد ب ــد، نخواه ــی می کنن ــا زندگ ــدن م ــراف ب ــل و اط ــه در داخ ــه همیش ک
ــر  ــت در سراس ــود و عفون ــر می ش ــی ضعیف ت ــتم ایمن ــه، سیس ــن مرحل در ای
بــدن فــرد گســترش می یابــد. در نهایــت، بــدن نمی توانــد بــا ایــن عفونت هــا 
مقابلــه کنــد. ایــن مرحلــه نهایــی عفونــت HIV را "AIDS" یــا "ســندرم نقــص 
ایمنــی اکتســابی" می نامنــد. بنابرایــن، ویــروس HIV ممکــن اســت بــرای مــدت 
طولانــی نشــانه ای نداشــته باشــد و افــراد آلــوده ممکــن اســت بــه نظــر ســالم و 

یــا احســاس ســامت کامــل داشــته باشــند.

HIV
را بیشتر بشناسیم 

مریـــم فدائـــی
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 چگونــه بیمــاری ایــدز تشــخیص داده 
می شــود؟ 

بــه  آلودگــی  تشــخیص  راه  تنهــا 
ــت.  ــون اس ــش خ ــام آزمای HIV، انج
بــدن  وارد  میکــروب  هنگامی کــه 
ــون  ــفید خ ــلول های س ــود، س می ش
ــام  ــه ن ــیمیایی ب ــواد ش ــد م ــا تولی ب
نشــان  واکنــش  آن  بــه  "پادتــن" 
بــدن  وارد   HIV وقتــی  می دهنــد. 
می شــود، پادتــن تولیــد می شــود، 
امــا قــادر بــه کشــتن ویــروس نیســت 
و تنهــا نشــانه ورود ویــروس بــه بــدن 
اســت. بنابرایــن، وجــود یا عــدم وجود 
 HIV پادتــن در خــون، اســاس آزمایش
ــه ای از  ــن آزمایــش، نمون اســت. در ای
ــه  ــود. هنگامی ک ــه می ش ــون تجزی خ
پادتــن در بــدن شــخص وجود داشــته 
باشــد، خــون را HIV مثبــت یــا ســرم 
ــن  ــی از مهم تری ــد. یک ــت می نامن مثب
مشــکات در آزمایــش HIV، وجــود 
دوره ای اســت کــه "دوره پنجــره ای" 

نامیــده می شــود.
 دوره پنجره ای: 

 3 تــا   2 معمــولاً   HIV پادتن هــای 
مــاه زمــان نیــاز دارنــد تــا وارد جریــان 
ــه  ــه ب ــن مــدت ک خــون شــوند. در ای
ــود،  ــه می ش ــره ای" گفت آن "دوره پنج
نتیجــه آزمایــش خــون همیشــه منفی 
خواهــد بــود. یعنــی در ایــن دوره، اگــر 
 HIV ــروس ــه وی ــوده ب ــه آل ــردی ک ف
اســت آزمایش دهــد، نتیجــه آزمایش 
ــوز پادتن هــا  ــرا هن منفــی می شــود زی

ــر  ــع، اگ ــده اند. در واق ــون نش وارد خ
ــد  ــده باش ــوده ش ــه HIV آل ــردی ب ف
ــده  ــام نش ــوز تم ــره ای هن و دوره پنج
ــاه از  ــه م ــل س ــی حداق ــد )یعن باش
آخریــن رفتــار پرخطــر گذشــته باشــد(، 
ــدن  ــروس در ب ــه وی ــود اینک ــا وج ب
ــرایت  ــران س ــه دیگ ــود دارد و ب او وج
ــون او  ــش خ ــواب آزمای ــد، ج می کن
ــاً  ــود. بنابرایــن، حتم منفــی خواهــد ب
بایــد حداقــل ســه مــاه از آخریــن رفتار 
پرخطــر گذشــته باشــد و فــرد در ایــن 
ــری  ــر دیگ ــار پرخط ــچ رفت ــدت هی م
انجــام نــداده باشــد تــا از پایــان دوره 
کــرد.  اطمینــان حاصــل  پنجــره ای 
ــواب  ــه ج ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ب
ورود  نشــان دهنده   HIV آزمایــش 
ــا  ــت. م ــدز نیس ــه ای ــه مرحل ــرد ب ف
ــردی  ــه ف ــم ک ــتی نمی دانی ــه درس ب
کــه بــه HIV آلــوده اســت چــه زمانــی 
وارد مرحلــه ایــدز خواهــد شــد. آنچــه 
می دانیــم ایــن اســت کــه خــون، 
منــی )در مــردان(، ترشــحات واژنــی و 
ــران را  ــد دیگ ــان( می توانن ــیر )در زن ش

ــد. ــوده کنن آل
 آیا HIV/AIDS درمان دارد؟

ــد  ــاری فاق ــن بیم ــر، ای ــال حاض در ح
ــرفته  ــز پیش ــت. در مراک ــن اس واکس
و  آزمایشــگاه ها  از  اســتفاده  بــا  و 
ــمندان  ــرفته، دانش ــتگاه های پیش دس
شــبانه روز در حــال فعالیــت هســتند تا 
واکســن ایــن بیمــاری را تولیــد کننــد، 
امــا حقیقــت آن اســت کــه تهیــه ایــن 

50
ماهنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی

JOREH MAGAZINE/ 2024/ ISSUE 30



ــرا  ــت زی ــوار اس ــیار دش ــن بس واکس
ایــن ویــروس پیوســته ژنتیــک خــود 
را تغییــر می دهــد. در حــال حاضــر 
ــاری  ــن بیم ــرای ای ــی ب ــان قطع درم
وجــود نــدارد، امــا درمان هــای جدیــد 
ــه  ــه ورود ب ــد ک ــری وجــود دارن و مؤث
مرحلــه ایــدز را بــه تأخیــر می اندازنــد. 
ایــن داروهــا ســرعت تکثیــر ویــروس 
درمان هــای  می کننــد.  کنــد  را 
ــده  ــی" نامی ــه "درمــان ترکیب ــد ک جدی
دارو  چنــد  از  ترکیبــی  می شــوند، 
هســتند کــه باعــث امیــد بــه زندگــی 
ــت  ــراد HIV مثب ــرای اف ــر ب طولانی ت
شــده و ایــن بیمــاری را بــه یــک 
بیمــاری عفونــی مزمــن تبدیــل کــرده 
ــه  ــت ک ــه داش ــد توج ــا بای ــت. ام اس
ایــن درمان هــا بســیار گــران و پرهزینه 
هســتند و داروهــای مصرفــی عــوارض 

ــد. ــادی دارن ــی زی جانب
راهکارهــای پیشــگیری از ابتــا بــه 

HIV ویــروس 
1. پیشگیری در موارد جنسی:

وفــاداری بــه خانــواده و مهــار  	
تمایــات غیراخاقــی بــا پیــروی از 

ــودداری ــول خ اص
ــی و  	 ــول اخاق ــه اص ــدی ب پایبن

ازدواج از  خانوادگــی پــس 
از داشـــتن شـــرکای  	 اجتنـــاب 

جنســـی متعـــدد
اســتفاده صحیــح از کانــدوم در  	

ــی ــی جنس ــگام نزدیک هن

۲. پیشگیری در مصرف کنندگان مواد:
ــا  	 ــدر ی ــواد مخ ــرف م ــدم مص ع

ــرک  ــرای ت ــاش ب ــا و ت محرک ه
مــواد  از  اســتفاده  یــا  آن هــا 

جایگزیــن
عــدم اســتفاده از ســرنگ مشــترک  	

در میــان معتــادان تزریقــی

از طریــق  انتقــال  3. پیشــگیری در 
خونــی: فرآورده هــای  و  خــون 

فرآورده هــای  	 و  خــون  کنتــرل 
پیونــدی اعضــای  و  خونــی 

ــت اصــول اســتاندارد شــامل  	 رعای
اســتفاده از ابــزار یکبــار مصــرف یــا 
اســتریل شــده در مراکز بهداشتی و 
درمانــی و ســایر مکان هایــی کــه از 
ســوزن یــا وســایل برنــده اســتفاده 

می کننــد

4. پیشــگیری در انتقــال از مــادر مبتــا 
بــه نــوزاد:

پیشــگیری از بــارداری زنــان مبتــا  	
تــا جایــی کــه ممکــن اســت

مصـرف داروهای ضـد رتروویروس  	
بارداری در دوران 

جراحــی ســزارین بــه جــای زایمــان  	
طبیعی

مصــرف شیرخشــک بــه جــای  	
ــادر ــیر م ش

ــروس  	 ــد وی ــای ض ــز داروه تجوی
ــوزاد ــه ن ب
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نام کتاب: غلبه بر کمال خواهی
نویسنده: رز شافران

معرفی کتـاب
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تعیین  از  است  عبارت  کمال خواهی 
معیارهای بسیار سخت و تاش شدید 
برای دست یابی به آنها، با وجود مشکاتی 
که برای فرد ایجاد می کنند. فرد کمال خواه 
احساس ارزشمندی خود را تقریباً فقط بر 
اساس میزان دست یابی به این معیارها 
تعیین می کند. کتاب غلبه بر کمال خواهی 
به دو بخش تقسیم شده است. بخش 
اول دربارۀ شناخت کمال خواهی است. در 
این بخش یاد می گیرید که کمال خواهی 
ایجاد  چیست، چه مشکاتی می تواند 
کند و چرا ایجاد می شود و تداوم می یابد. 
بخش دوم دربارۀ یادگیری راه هایی برای 
تغییر کمال خواهی است. این بخش به 
تا متوجه شوید چرا  شما کمک می کند 
کمال خواهیتان باقی می ماند، سود و زیان 
آن را در نظر بگیرید و یاد بگیرید چگونه 
کمال خواهی را مورد بازنگری قرار دهید. این 
کتاب از رویکرد شناختی رفتاری برای غلبه 
بر کمال خواهی استفاده کرده است. البته 
هدف ما پایین آوردن سطح معیارهایتان 
نیست؛ بلکه کمک به شما است تا ببینید 
از زندگی چه می خواهید و آیا راهبردهای 
مانع  یا  به شما کمک می کند  کنونیتان 
دسترسی به اهدافتان می شود. همچنین 
این کتاب یک رویکرد خودیاری به غلبه بر 
کمال خواهی دارد، بدین منظور در بخش 
دوم تکالیفی برای مراجع در نظر گرفته 
شده است زیرا انجام کارها به منظور تغییر 
عادت نیاز به تمرین دارد. کتاب غلبه بر 
ارزشمندی  منبع  می تواند  کمال خواهی 
برای متخصصان، بالینگران، دانشجویان 

مشاوره و روان درمانی و مراجعان باشد.
بخشی از  کتاب غلبه بر کمال خواهی

کمال خواهـی به خودیِ خود مشـکل  
آفرین اسـت؛ می پرسـید چگونه؟ تصور 
کنیـد معلـم کاسـتان فـردی کمال خواه 
باشـد. او همـواره در تاش بـرای بهترین 
بودن اسـت و انتظـار دارد دانش آموزان 
یا دانشـجویانش نیز بهتریـن عملکرد را 
داشـته باشـند. بنابراین سـخت گیری ها 
شـدت می یابـد، فضـای کاس خشـک 
می شـود و بـه تدریـج همـه از این معلم 
و کاسش سـرخورده و منزجر می شوند.

زندگـی مشـترک زن و مـردی را تصور 
کنیـد که یکـی از آن هـا، برای مثـال زن، 
فـردی کمال خـواه اسـت. زندگـی چنین 
زوجی خالـی از دعـوا و ناراحتی نخواهد 
در  بخواهـد  مـرد  اسـت  کافـی  بـود. 
کارهـای خانه به همسـرش کمـک کند، 
اما چـون نمی تواند طبق اسـتانداردهای 
همسـرش کارها را انجام دهد، سـرزنش 
تصمیـم  زن  نهایـت  در  شـد.  خواهـد 
می گیـرد خـودش به تنهایی همـه کارها 
را انجـام دهـد و ایـن تصمیـم باعـث 
می شـود آنقدر خسـته شـود کـه انرژی 
کافـی برای زندگی مشترکشـان نداشـته 

باشد.
در واقـع کمال خواهی ماننـد زندانی از 
قوانیـن و مقـررات و بایدها و نبایدهایی 
اسـت که تمام ابعـاد زندگی مـا را تحت 

قـرار می دهد. تأثیر 
وقتـی بـه معیارهایی که مـد نظرتان 
اضطـراب  دچـار  نمی رسـید،  اسـت 
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کمال خواهـی  می شـوید.  نگرانـی  و 
همچـون اهـرم فشـاری شـما را در تنگنا 
قـرار می دهـد؛ غافـل از آنکـه اسـترس و 
نگرانـی مانـع از تمرکـز و پیشـبرد کارها 

می شـود.
عاوه بر احساسِ کلی اضطراب، تنش 
و فشار، کمال خواهی با اضطراب اجتماعی 
مرتبط  نیز  جبری   - وسواسی  اختال  و 
از  فراتر  اجتماعی چیزی  است. اضطراب 
بزرگ  مهمانی  یک  در  کشیدن  خجالت 
است. این اختال باعث می شود در تمام 
اضطراب  دچار  اجتماعی  موقعیت های 
باشید؛ چرا که نگران هستید مبادا کاری 
نظر  از  که  بزنید  حرفی  یا  دهید  انجام 

دیگران خوب و حتی عالی نباشد.
و  گفتار  بر  شدت  به  کمال خواه  افراد 
اجتماعی  موقعیت های  در  کردارشان 
هر  نمی توانند  آن ها  هستند.  حساس 
را به راحتی به زبان بیاورند؛ مگر  حرفی 
اینکه به اندازه کافی درباره اش فکر کنند. 
به زبان آوردن حرفی غیرضروری که مورد 
توجه قرار نگیرد، کابوس افراد کمال خواه 

است.
مارک حسـابدار یک مؤسسـه تجاری 
بزرگ اسـت. او مدام در جلسـاتی شرکت 
می کند که می بایسـت ایده هـای خوبی 
مشـارکت  بحث هـا  در  و  کنـد  مطـرح 
فعال داشـته باشـد. این موضـوع باعث 
می شـود او همـواره پیـش از جلسـات 
مضطرب باشـد و پس از اتمام جلسـات 
نیـز اوضـاع بهتـر نمی شـود؛ چـرا کـه او 
مـدام بـه صحبت هایـی کـه در جلسـه 

افـراد  واکنـش  می اندیشـد،  داشـته 
مختلـف بـه صحبت هایـش را مـرور و 
تفسـیر می کنـد، عملکـرد خـودش را بـا 
دیگـران مـورد مقایسـه قـرار می دهد و 
در نهایـت، انتقادهـای سـختی از خـود 
می کنـد و پیشـاپیش اضطـراب جلسـه 
بعـدی را دارد که باید بهتـر از امروز در آن 

شـود. حاضر 
بعضی از افراد کمال خواه همیشه درباره 
اینکه کاری را »درست« انجام داده اند یا 
این  رفع  برای  آن ها  دارند.  وسواس  نه، 
به  را  آیین هایی  هستند  ناچار  وسواس 
جا آورند که خیالشان از بابت درستیِ کار 
راحت شود. البته تا حدی؛ چرا که به ندرت 
ممکن است خیال یک کمال خواه واقعاً 

راحت شود!
بـرای مثـال اگـر قـرار باشـد یـک فردِ 
دارای اختال وسواسـی - جبـری اتفاقی 
را بـرای دوسـتش تعریف کند، به شـدت 
درگیـر ایـن خواهـد بـود کـه آیـا تمـام 
جزئیـات را گفتـه اسـت یـا نـه. او بایـد 
مطمئـن باشـد کـه جـزء بـه جـزء آنچه 
می گویـد یـا می نویسـد کامـل اسـت؛ 
چـون تصور می کنـد در غیر ایـن صورت 
ممکن است برداشـت های اشتباهی رخ 

دهـد و اتفاقـات بـدی بیافتد.
باعث می شود  اختال  این  همچنین 
وقتی یک فرد کمال خواه کتابی را مطالعه 
می کند، دچار وسواس شود که آیا تمام 
قسمت ها را مطالعه کرده است یا خیر. او 
برای اینکه خیال خود را راحت کند، زمان 
بیشتری را صرف مطالعه می کند و ممکن 
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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: ۸۶۷03۵41 - ۸۸۶۲۲۶43

)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


