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احتمــالا تــا حــالا مشــاهده کــرده 
ایــد کــه وقتــی یــک مراجــع بــه یــک 
ــود  ــاع داده می‌ش ــر ارج ــر دیگ درمانگ
بــا وجــود آن کــه درمانگــر جدیــد تمام 
جزیئــات و ریــر درشــت قصــه مراجــع 
ــد  ــده اش می‌دان ــه پرون ــا مطالع را ب
ــع  ــه اول از مراج ــم در جلس ــا بازه ام
می‌خواهــد تــا داســتان زندگــی اش را 
تعریــف کنــد! بــه نظرتــان ایــن کمــی 
عجیــب نیســت؟ اصــا چــرا درمانگــر 
بایــد وقــت خــودش را تلــف کنــد تــا 
ــده  ــده خوان ــه در پرون ــی را ک جزییات

ــاره بشــنود؟  دوب
ــه  ــم ب ــک مســئله مه ــن کار در ی راز ای
نهفتــه   )narrative( روایــت  اســم 
اســت. در روایــت، فــرد ماجراهــای 
تجربــه شــده اش را در قالــب یــک 
داســتان تعریــف می‌کنــد. درســت 
مثــل همــان هــزار داســتانی کــه 
ــم. همــه  همــه مــان در ذهنمــان داری
مــا حداقــل یــک داســتان از ناراحــت 
شــدن از دســت اســتادمان داریــم یــا 
شــاید همــه مــا حداقــل یــک داســتان 
ــم  ــه برای ــیرین ک ــیار ش ــی بس از اتفاق
ــم و  ــان داری ــاده در ذهنم ــاق افت اتف
شــاید بارهــای بــار آن را بــرای دیگــران 

ــم.  ــرده ای ــف ک تعری
 روایت به چه درد می‌‌خورد؟ 

ــت  ــیاری، روای ــدی هش ــیم بن در تقس
ســطوح  بالاتریــن  از  یکــی  کــردن 

ــل آن  هشــیاری اســت و یکــی از دلای
ایــن اســت کــه فــرد در حــال روایــت، 
وادار می‌شــود تــا بــه یــک داســتان از 
چنــد زاویــه و دیــد نــگاه کنــد و یــک 
ــه  ــبت ب ــالا را  نس ــی و از ب ــگاه کل ن
ــن کارموجــب  ــد. ای ــه کن ــرا تجرب ماج
ایجــاد یــک نــوع بینــش و آگاه ســازی 
ــه  ــن گون ــرد ای ــود و ف ــرد می‌‌ش در ف
توانایــی تجزیــه و تحلیــل بهتــری 
نســبت بــه ماجراهــا خواهــد داشــت.
ــردن را  ــت ک ــت روای ــه اهمی ــال ک ح
ــا  ــه ب ــر اســت وقتــی ک ــم بهت فهمیدی
ــس  ــویم و ح ــر می‌ش ــه ای درگی قضی
می‌کنیــم کــه آن ماجــرا خیلــی برایمان 
رنــج آور یــا از حــد تجزیــه و تحلیمــان 
فراتــر اســت. قبــل از هــر کاری در یــک 
ــه  ــی ک ــینیم و هنگام ــه آرام بنش گوش
کنتــرل هیجاناتمــان را بــه  دســت 
گرفتیــم شــروع بــه روایــت کــردن آن 
ــم.  ــان بکنی ــرای خودم ــرا از اول ب ماج
ــم در دســترس باشــد   ــذ و قل ــر کاغ اگ
ــر  ــر ت ــدت موث ــه ش ــک ب ــن تکنی ای
خواهــد بــود. ایــن نــوع قصــه گویــی 
بــرای خودمــان بــه مــا کمــک خواهــد 
کــرد تــا بینــش بالاتری داشــته باشــیم 
و بتوانیــم یــک موضــوع را بهتــر درک 
کنیــم و راه حــل هــای خلاقانــه تــری را 

ــم. ــرای آن برگزینی ب

محمدصادق محمدی ملیح

راوی باش
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خواب  که  می‌دهد  نشان  تحقیقات 
بی‌کیفیت تاثیرات منفی و سریعی بر 
روی هورمون‌ها، عملکرد جسمانی 

و عملکرد صحیح مغز دارد.
ــماره‌ی  ــه در ش ــور ک همانط
قبلــی نشــریه در مــورد اهمیت 
کیفیــت خــواب در ســامت 
ایــن  کردیــم،  صحبــت  روان 
موضــوع همنچنیــن باعــث افزایش 
وزن و افزایــش احتمــال ابتــا بــه انــواع 
بیماری‌هــا در بزرگســالان و کــودکان 
می‌شــود. در مقابــل، خــواب خــوب 
در حفــظ ســامتی و طــول عمــر بالاتــر 
ــفانه  ــی دارد. متاس ــش مهم ــراد نق اف
ــم  ــته، ه ــه گذش ــد ده ــول چن در ط
کیفیــت و هــم کمیــت خــواب کاهــش 
یافتــه اســت و بســیاری از مــردم خواب 

ــد. ــه نمی‌کنن ــی را تجرب باکیفیت
خـواب،  بهداشـت  اصـول  رعایـت 
رویـای  تبدیـل  بـرای  گام  مهم‌تریـن 
یـک خـواب خـوب بـه واقعیت اسـت. 
سـازمان پیشگیری از بیماری‌ها و ارتقای 
ارگان‌هایـی  از  یکـی  آمریـکا  سلامت 
اسـت کـه اطلاع‌رسـانی در مـورد اصول 
اولویت‌هـای  در  را  خـواب  بهداشـت 
برنامـه آموزشـی خود قـرار داده اسـت.

از مصـرف کافئیـن، الـکل، نیکوتین 
و سـایر مـواد شـیمیایی کـه بـا خواب 

تداخـل دارنـد خـودداری کنیـد.
کافئیـن نوعـی مـاده محرک اسـت 
کـه می‌توانـد شـما را بیـدار نگـه دارد. 
بنابرایـن چهـار تـا شـش سـاعت قبـل 
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از مصـرف هرگونـه فـرآورده  از خـواب 
حـاوی کافئیـن )قهوه، چای، شـکلات و 
برخـی از داروهای مسـکن( خـودداری 
کنیـد. افـراد سـیگاری نیـز بایـد بـرای 
زمـان  در  خـواب،  بهداشـت  رعایـت 
نزدیـک به خـواب از مصـرف دخانیات 
پرهیـز کننـد. در مـورد الـکل هـم بایـد 
گفـت ممکن اسـت بـه خـواب رفتن را 
در ابتـدا تسـهیل کند، اما پـس از زمان 
محـرک  مـاده  یـک  به‌عنـوان  اندکـی 
عمل کـرده و بـا افزایش تعـداد دفعات 
بیدارشـدن از خـواب، در رونـد خـواب 
عمیـق اختلال ایجـاد می‌کنـد. به‌طـور 
کلـی، الکل کیفیـت خـواب و اثر مثبت 

آن بـر سلامتی را کاهـش می‌دهـد.

ــاعت  ــم س ــن و تنظی ــاد روتی ایج
ــط ــور محی ــم ن ــا تنظی ــواب ب خ

بـدن ما یک سـاعت بیولوژیک دارد 
کـه بـه ریتـم شـبانه‌روزی مـا معـروف 
روی مغـز،  بیولوژیـک  اسـت. سـاعت 
می‌گـذارد  تاثیـر  هورمون‌هـا  و  بـدن 
و بـه مـا کمـک می‌کنـد بیـدار بمانیـم 
و همچنیـن متوجـه شـویم چـه زمانی 
بایـد بخوابیم. نـور طبیعی خورشـید یا 
نـور روشـن در طـول روز به حفـظ ریتم 
شـبانه‌روزی بدن کمـک می‌کند و باعث 
افزایـش انرژی در طـول روز و همچنین 
کیفیت و مدت خواب شـبانه می‌شـود. 
در واقـع در افـراد مبتلا بـه بی‌خوابـی، 
قـرار گرفتـن در معـرض نـور روشـن در 
را  مـدت خـواب  و  کیفیـت  روز  طـول 

قرار گرفتن در معرض 
نور هنگام شب تاثیر 

معکوسی دارد و دلیل 
آن هم اثری است که 

بر ریتم شبانه‌روزی 
بدن می‌گذارد. در 

واقع وقتی شب‌ها 
در معرض نور بالایی 

باشیم، هورمون‌هایی 
مانند ملاتونین، که تاثیر 
فراوانی بر خواب عمیق 
دارند، کاهش می‌یابند.
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بهبـود می‌بخشـد و زمـان بـه خـواب 
رفتـن را تـا 83 درصد کاهـش می‌دهد. 
از طـرف دیگر قـرار گرفتن در معرض 
نـور در شـب تاثیـر معکوسـی دارد و 
دلیـل آن هـم اثـری اسـت که بـر ریتم 
شـبانه‌روزی بـدن می‌گـذارد. در واقـع 
وقتـی شـب‌ها در معـرض نـور بالایـی 
باشـیم، هورمون‌هایـی مانند ملاتونین، 
کـه تاثیر فراوانی بر خـواب عمیق دارند، 
کاهـش می‌یابنـد. از این نظـر، نور آبی 
)کـه دسـتگاه‌های الکترونیکـی ماننـد 
بـه  رایانه‌هـا  و  هوشـمند  تلفن‌هـای 
مقـدار بالایـی از خـود سـاطع می‌کنند( 

بدتریـن نور اسـت.

راهکارهـــای کاهـــش نـــور آبـــی 
از: عبارت‌انـــد 

کـه  کنیـد  اسـتفاده  عینکـی  از   
بگیـرد. را  آبـی  نـور  جلـوی 

 برنامـه‌ای ماننـد f.lux  را در لـپ 
تاپ خـود نصـب کنید.

 2 ســاعت قبــل از رفتــن بــه 
رختخــواب دور تماشــای تلویزیــون 
و کار بــا گوشــی را خــط بکشــید و 

کنیــد. خامــوش  را  چراغ‌هــا 
همچنیـن سـعی کنیـد هر شـب در 
سـاعت‌های مشـخصی به خواب بروید 
و صبـح در سـاعتی ثابت بیدار شـوید. 
ایـن عمل بـه سـیکل طبیعی خـواب و 
بیداری کمـک می‌کنـد و کیفیت خواب 

بهبود می‌بخشـد. را 
ــا  ــواب ی ــل از خ ــد قب ــعی کنی  س

هنــگام بیدارشــدن‌های احتمالــی در 
ــد ــک نکنی ــاعت را چ ــب، س ــول ش ط
رخت‎خـواب  از  سـاعت  کـردن  دور 
بهداشـت  اصـول  سـاده‌ترین  از  یکـی 
بـه  دائـم  خیره‌شـدن  اسـت.  خـواب 
بـه  می‌خواهیـد  کـه  زمانـی  سـاعت، 
کـه  وقتـی  حتـی  یـا  برویـد  خـواب 
بیـدار می‌شـوید،  از خـواب  نیمه‌شـب 
می‌دهـد  افزایـش  را  اسـترس  نه‌تنهـا 
دشـوارتر  را  رفتـن  به‌خـواب  بلکـه 
می‌کنـد. بهتر اسـت سـاعت را خـارج از 

میـدان دیـد خـود قـرار دهیـد.

در ساعات پایانی روز چرت نزنید
رعایــت بهداشــت خــواب غیــر 
ــه  ــه ب ــامل توج ــبانه، ش ــواب ش از خ
ــاعات  ــواب در س ــرایط خ ــان و و ش زم
ــرای  ــود. ب ــز می‌ش ــبانه‌روز نی ــر ش دیگ
بســیاری از افــراد، چــرت‌زدن یــک 
برنامــه منظــم در روتیــن روزانه اســت. 
ــه در  ــانی ک ــرای کس ــال، ب ــن ‌ح ــا ای ب
به‌خواب‌رفتــن یــا حفــظ خــواب در 
ــتند،  ــکل هس ــار مش ــب دچ ــول ش ط
چــرت بعدازظهــر ممکــن اســت یکی از 
عوامــل اصلــی اختــال خــواب باشــد.
علت این اسـت که چـرت‌زدن اواخر 
روز باعـث کاهـش تمایـل بـه خـواب 
در هنـگام شـب می‌شـود. اگـر مایلیـد 
چـرت بزنیـد، بهتـر اسـت مدت‌زمـان 
آن را کوتـاه کـرده و قبـل از سـاعت 3 

بعدازظهـر ایـن کار را انجـام دهیـد.
علی عبداللهی
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وحشــت، خشــم، شــهوت، افســردگی، 
ــر، شــادی و... احساســات قــوی  تحقی
هســتند کــه می‌‌تواننــد منجــر بــه 
رفتارهــای تکانشــی شــوند. هنگامــی 
کــه شــما احساســاتی هســتید، ممکن 
اســت احســاس تحریــک فیزیکــی 
شــدید داشــته باشــید. ایــن بی قــراری 
کننــده  ناراحــت  بســیار  می‌‌توانــد 
ــر کاری  ــود ه ــث می‌‌ش ــد، و باع باش
ــردن  ــن ب ــرای از بی ــد ب ــه می‌‌توانی ک
ایــن احساســات انجــام دهیــد. حتــی 
ــد  ــز می‌‌توانن احساســات خوشــایند نی
همــراه بــا بــی قــراری و اصــرار شــدید 
ــی  ــه روش های ــردن ب ــل ک ــرای عم ب
باشــند کــه باعــث ایجــاد مشــکل 

چگونه 
رفتارهای 

تکانشی 
را متوقف 

کنیم
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می‌‌شــوند. رفتــار درمانــی دیالکتیکــی 
افــراد در  بــه  بــرای کمــک   )DBT(
کاهــش رفتارهــای تکانشــی و مقابلــه 
موثرتــر بــا احساســات شــدید طراحــی 
ــی  شــده اســت. یکــی از راه‌هــای اصل
ــارت  ــوزش مه ــد آم ــک می‌کن ــه کم ک

ــت.  ــر اس ــه ای موث ــای مقابل ه

دو مهـــارت DBT بـــرای کمـــک بـــه 
کاهـــش رفتارهـــای تکانشـــی

ــارت  ــا، مهـ ــن مهارت‌هـ ــی از ایـ یکـ
و  می‌شـــود  نامیـــده   »STOP«
ــه  ــه بـ ــت کـ ــن اسـ ــدف آن ایـ هـ
ـــران  ـــگام بح ـــد در هن ـــک کن ـــما کم ش
ـــار تکانشـــی خـــودداری  ـــی از رفت عاطف
کنیـــد. STOP مخفـــف مجموعـــه‌ای 
ــد  ــا اســـت: توقـــف کنیـ از مهارت‌هـ
و یـــک قـــدم بـــه عقـــب برگردیـــد، 
ـــی  ـــن آگاه ـــا ذه ـــد و ب ـــاهده کنی مش
ادامـــه دهیـــد. بدیهـــی اســـت کـــه 
ـــان  ـــیار آس ـــف بس ـــن توق ـــط  گفت فق
ـــه  ـــن توصی ـــر از انجـــام آن اســـت. م ت
می‌‌کنـــم آن را بـــا یـــک مهـــارت 
ـــد:  ـــب کنی ـــر DBT ترکی ـــد دیگ قدرتمن

مهـــارت مقابلـــه از پیـــش 
مقابلـــه از پیـــش یـــک مهـــارت تنظیـــم 
هیجـــان اســـت کـــه می‌‌توانـــد بـــا 
ـــت  ـــرای موقعی ـــما ب ـــردن ش ـــاده ک آم
هـــای دشـــوار از قبـــل، انعطـــاف 
پذیـــری عاطفـــی را افزایـــش دهـــد. 
ـــدا  ـــده، ابت ـــا آین ـــدن ب ـــار آم ـــرای کن ب
ــده را  ــوه آینـ ــت بالقـ ــک موقعیـ یـ

هنگامی که احساسات 
را به شدت تجربه 
می‌‌کنید، به نظر می‌‌رسد 
که هیچ "مکثی" بین 
میل تکانشی و رفتار 
تکانشی شما وجود 
ندارد. اینجاست که 
 STOP مقابله با
می‌‌تواند کمک کند.
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شناســـایی می‌‌کنیـــد کـــه انتظـــار 
داریـــد از نظـــر احساســـی دردنـــاک، 
اســـترس زا یـــا محـــرک باشـــد. 
ـــرای  ـــه ای ب ـــرح مقابل ـــک ط ـــپس ی س
ــت  ــه موقعیـ ــه بـ ــش ماهرانـ واکنـ
ایجـــاد می‌‌کنیـــد. در نهایـــت، شـــما 
بـــه طـــور مکـــرر تمریـــن می‌‌کنیـــد 
یـــا خـــود را تجســـم می‌‌کنیـــد کـــه 
ـــق  ـــا موقعیـــت مطاب ـــر ب ـــه طـــور موث ب
بـــا برنامـــه مقابلـــه ای انتخابـــی 
خـــود کنـــار می‌‌آییـــد. هنگامـــی 
ـــه  ـــدت تجرب ـــه ش ـــات را ب ـــه احساس ک
می‌‌کنیـــد، بـــه نظـــر می‌‌رســـد کـــه 
ـــی  ـــل تکانش ـــن می ـــی" بی ـــچ "مکث هی
و رفتـــار تکانشـــی شـــما وجـــود 
نـــدارد. اینجاســـت کـــه مقابلـــه بـــا 
STOP می‌‌توانـــد کمـــک کنـــد. بـــا 
ــش ،  ــه از پیـ ــرر مقابلـ ــن مکـ تمریـ
احتمـــال بیشـــتری وجـــود دارد کـــه 
ـــوید و  ـــف ش ـــودکار متوق ـــور خ ـــه ط ب
ـــت  ـــی تح ـــر هیجان ـــه از نظ ـــی ک زمان
ــه  ــی کـ ــه روشـ ــتید، بـ ــار هسـ فشـ

ــد.  ــخ دهیـ ــد پاسـ می‌‌خواهیـ

ـــرای  ـــاپیش ب ـــوان پیش ـــه می‌‌ت چگون
ـــد؟ ـــاده ش STOP آم

از  نمونه‌هایـــی  و  ایده‌هـــا  اینجـــا 
ـــد داشـــته  آنچـــه STOP شـــما می‌توان
باشـــد ارائـــه می‌کنیـــم، امـــا این‌هـــا 
فقـــط پیشـــنهاد هســـتند. بهتریـــن 
ـــود را  ـــه خ ـــه برنام ـــت ک ـــن اس کار ای
بـــا توجـــه بـــه تمایـــات، نیازهـــا و 

ترجیحـــات تکانشـــی خـــاص خـــود 
ـــال  ـــر را دنب ـــد. گام هـــای زی ایجـــاد کنی

ـــد: کنی
1. وضعیـــت محـــرک را شناســـایی 
ـــود  ـــت وج ـــی موقعی ـــا نوع ـــد. آی کنی
ـــای تکانشـــی  ـــولاً رفتاره ـــه معم دارد ک
آن  می‌‌کنـــد؟  تحریـــک  را  شـــما 
را بـــا جزئیـــات توصیـــف کنیـــد. 
اطلاعـــات چـــه کســـی/چه چیـــزی/ 
ـــات،  ـــه هیجان ـــی و چ ـــه زمان کجا/چ
احساســـات فیزیکـــی یـــا افـــکاری را 
ــایی  ــرد، شناسـ ــد کـ ــه خواهیـ تجربـ
ــی را  ــی خاصـ ــل تکانشـ ــد. میـ کنیـ
کـــه انتظـــار داریـــد داشـــته باشـــید، 

شناســـایی کنیـــد. 
2. شناســایی کنیــد کــه چگونــه در 
موقعیــت هــای تحریــک آمیــز آینــده 
ــه  متوقــف می‌‌شــوید: در اولیــن مرحل
STOP، می‌خواهیــد توقــف کنیــد، 
نشــان  واکنشــی  و  کنیــد  مکــث 
ــش  ــتی انجام ــور تونس ــد. چط ندهی
ــرای  ــه یــاد داشــته باشــید: ب بــدی؟ ب
ــد  ــده، می‌خواهی ــا آین ــدن ب ــار آم کن
تــا حــد امــکان در مــورد آنچــه باعــث 
ــد  ــوید بای ــف ش ــما متوق ــود ش می‌‌ش
دقیقــی  و  ســازی شــفاف  تصویــر 
ــج:  ــک هــای رای داشــته باشــید. تکنی
بــا صــدای بلنــد بگوییــد »ایســت« یــا 
در ســرتان فریــاد بزنیــد. دســت خــود 
را بــا یــک حرکــت "ایســت" دراز کنیــد. 
یــک علامــت توقــف را در ذهــن خــود 

ــد. ــور کنی تص
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ــه  ــه چگونـ ــد کـ ــخص کنیـ 3. مشـ
"یـــک قـــدم بـــه عقـــب برداریـــد": 
شـــما  از   STOP مرحلـــه  ایـــن 
ـــرک  ـــا مح ـــار ی ـــه از رفت ـــد ک می‌‌خواه
ـــن،  ـــوید. بنابرای ـــود دور ش ـــی خ تکانش
بـــه عنـــوان مثـــال، اگـــر میـــل بـــه 
از  می‌‌توانیـــد  داریـــد،  پرخـــوری 
آشـــپزخانه خـــارج شـــوید. ایـــده 
هـــای دیگـــر: از چیـــزی یـــا کســـی 
ــا  ــر یـ ــدن، سـ ــد. بـ ــه بگیریـ فاصلـ
ـــی  ـــد. گوش ـــود را برگردانی ـــمان خ چش
ــوش  ــود را خامـ ــاپ خـ ــپ تـ ــا لـ یـ
کنیـــد. دهـــان خـــود را محکـــم ببندیـــد، 
ـــد و  ـــم بگیری ـــود را محک ـــای خ بازوه
ـــم  ـــان را باه ـــای خودت ـــت ه ـــا دس ی
گـــره کـــرده، در واقـــع بـــه نوعـــی باشـــد 

انـــگار قفـــل کرده‌ایـــد.

ــخص  ــاهده" را مشـ ــوه "مشـ 4. نحـ
شـــما  از  مرحلـــه  ایـــن  کنیـــد: 
ــم  ــل از تصمیـ ــه قبـ ــد کـ می‌‌خواهـ
ـــت  ـــه، وضعی ـــدام آگاهان ـــا اق ـــری ی گی
ـــده:  ـــد ای ـــد. چن خـــود را مشـــاهده کنی
ـــریع،  ـــس س ـــن تنف ـــن، تمری مدیتیش
یـــا کشـــش بـــدن. واقعیـــت هـــای 
ــه  ــد، بـ ــف کنیـ ــت را توصیـ موقعیـ
احساســـات یـــا تمایـــات خـــود 

ــد.  ــن کنیـ ــمی تعییـ اسـ

ــه "  ــه چگونـ ــد کـ 5. مشـــخص کنیـ
ذهـــن آگاهانـــه ادامـــه دهیـــد": در 
ـــد  ـــالا( بای ـــما )احتم ـــه، ش ـــک نقط ی

تغییر رفتار سخت است. 
اگر رفتارهای تکانشی انجام 

می‌‌دهید، به آنچه اتفاق 
افتاده فکر کنید. چگونه 

از برنامه پیش روی خود 
پیروی کردید )یا نه(؟ برنامه 
اصلی مقابله شما چه چیزی 

را فراموش کرد، از دست 
داد یا دست کم گرفت؟ 

برنامه خود را مرور و اصلاح 
کنید. با گذشت زمان، این 
اصلاح مانند تمرین بیشتر 

عمل می‌‌کند و به شما کمک 
می‌‌کند تا رفتارهای تکانشی 

را کاهش دهید.
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ــد.  ــال می‌‌کنیـ ــاً آن را دنبـ ــه کامـ کـ
ـــی را در ذهـــن  ـــد چیزهای ـــر می‌‌توانی اگ
خـــود تصـــور کنیـــد، تجســـم کنیـــد کـــه 
اجتنـــاب از انجـــام موفقیـــت آمیـــز 
تمایـــات تکانشـــی خـــود چگونـــه 
اســـت. اگـــر نمـــی توانیـــد تجســـم 
ـــه  ـــه ای خـــود را ب ـــه مقابل ـــد، برنام کنی
طـــور مکـــرر بـــرای خـــود بخوانیـــد، 
ــدن  ــال خوانـ ــان را در حـ ــا خودتـ یـ
ـــد و  ـــط کنی ـــد ضب ـــدای بلن ـــا ص آن ب

ـــد. ـــوش دهی ـــه آن گ ـــا ب باره
ـــف  ـــه توق ـــن »برنام ـــس از تمری ـــر پ اگ
و مقابلـــه از پیـــش« همچنـــان بـــه 
صـــورت تکانشـــی عمـــل می‌‌کنیـــد، 
ـــی  ـــار طبیع ـــن رفت ـــوید. ای ـــد نش ناامی
ـــت.  ـــخت اس ـــار س ـــر رفت ـــت. تغیی اس
ــام  ــی انجـ ــای تکانشـ ــر رفتارهـ اگـ
ـــاده  ـــاق افت ـــه اتف ـــه آنچ ـــد، ب می‌‌دهی
ـــش  ـــه پی ـــه از برنام ـــد. چگون ـــر کنی فک
ـــه(؟  ـــا ن ـــد )ی ـــروی کردی ـــود پی روی خ
برنامـــه اصلـــی مقابلـــه شـــما چـــه 
چیـــزی را فرامـــوش کـــرد، از دســـت 
ـــه  ـــت؟ برنام ـــم گرف ـــت ک ـــا دس داد ی
خـــود را مـــرور و اصـــاح کنیـــد. بـــا 
ـــد  ـــاح مانن ـــن اص ـــان، ای ـــت زم گذش
ـــه  ـــد و ب ـــل می‌‌کن ـــتر عم ـــن بیش تمری
ـــای  ـــا رفتاره ـــد ت ـــک می‌‌کن ـــما کم ش

ـــد. ـــش دهی ـــی را کاه تکانش

وحید تقوی

ـــه محـــرک پاســـخ دهیـــد. مشـــخص  ب
ــای  ــارت هـ ــه مهـ ــه از چـ ــد کـ کنیـ
مقابلـــه ای بـــرای تنظیـــم سیســـتم 
عصبـــی خـــود یـــا کاهـــش احساســـات 
دردنـــاک اســـتفاده خواهیـــد کـــرد. 
بـــه ایـــن فکـــر کنیـــد کـــه چگونـــه 
ــد،  ــل کنیـ ــکل را حـ ــد مشـ می‌‌توانیـ
ـــه  ـــا ب ـــد ی ـــراز کنی ـــود را اب ـــای خ نیازه
طـــور موثـــر بـــه محـــرک رســـیدگی 
ـــورد  ـــی در م ـــه نهای ـــن مرحل ـــد. ای کنی
عمـــل کـــردن ماهرانـــه اســـت، هـــر  
ـــی دارد. ـــما معن ـــرای ش ـــه ب ـــه ک آن چ

6. نتیجـــه ایـــده آل خـــود را بـــرای 
کنیـــد.:  مشـــخص  موقعیـــت 
چگونـــه بـــه نظـــر خواهـــد رســـید 
ـــه  ـــور ک ـــاً همانط ـــت دقیق ـــه وضعی ک
می‌‌خواهیـــد تمـــام شـــود؟ دوســـت 
ـــی؟  ـــته باش ـــی داش ـــه احساس داری چ
ـــدون  ـــار آمـــدن ب احتمـــالات شـــامل کن
ــا  ــود یـ ــه خـ ــاندن بـ ــیب رسـ آسـ
شـــخص دیگـــری و افزایـــش صمیمیـــت 
ـــود  ـــت. خ ـــی اس ـــا کس ـــاط ب ـــا ارتب ی
را تأییـــد کنیـــد یـــا از خـــود دفـــاع 
ـــه  ـــاً ب ـــه کام ـــه ای ک ـــه گون ـــد ب کنی
آن افتخـــار می‌‌کنیـــد و احســـاس 
آرامـــش، شـــادی، غـــرور یـــا امیـــد 

. می‌‌کنیـــد

ـــه ای خـــود را در ذهـــن  7. طـــرح مقابل
ـــه  ـــه مقابل ـــد: برنام ـــن کنی ـــود تمری خ
ـــد  ـــور کنی ـــید و تص ـــود را بنویس ای خ
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یکـی از مشـکلات خانوادگـی رایج اما پنهان، حالتی اسـت کـه در آن نقش های 
خانوادگـی تغییـر می‌کنـد و یکـی از کودکان مجبور اسـت جـای والدیـن را پرکند و 

نقـش والدیـن را بپذیرد. به ایـن فرایند در روانشناسـی "والدشـدگی" می‌گویند.
ایــن وارونگــی نقــش، عــاوه بــر معکوس کــردن رشــد کــودک می‌توانــد باعث 
ــی  ــا بزرگســالی در شــخص باق ــه ت ایجــاد لطمه‌هــای عاطفــی عمیقــی شــود ک
ــد احســاس  ــده بگیرن ــن را برعه ــد نقــش والدی ــه مجبورن ــی ک ــد. کودکان می‌مان

مســئولیت ســنگینی درقبــال دیگــر اعضــای خانــواده تجربــه می‌کننــد.

والدشدگی
}رنج کودکی از دست رفته{
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کــه  ســنینی  در  کــودکان  ایــن 
ــا  ــری مهارت‌ه ــه یادگی ــت ب می‌‌بایس
آمادگــی  کــه  درحالــی  و  بپردازنــد 
برعهــده گرفتــن نقش‌هــای بزرگســالی 
را ندارنــد، مســئولیت ســنگین حراســت 
ــن  ــد. ای ــردوش می‌گیرن ــواده را ب از خان
ــار  ــل ب ــه دلی ــک طــرف ب ــودکان از ی ک
ــد اســترس  ــه برعهــده دارن ســنگینی ک
ــوند و  ــل می‌ش ــادی را متحم ــیار زی بس
از طــرف دیگــراز حمایــت دیگــران نیــز 
ــن اســترس و احســاس  ــد. ای بی‌بهره‌ان
تنهایــی عمیــق میتوانــد باعــث بیماری 
هــای جســمی و روانی بســیاری گــردد. 
مشــکلات عمیقــی کــه ایــن کــودکان به 
آن دچــار می‌شــوند اکثــرا تــا بزرگســالی 

ــد. ــدا می‌کن ــه پی ــز ادام نی
ـــای  ـــه دنی ـــودکان ب ـــادی ک ـــی اعتم ب
ــی  ــان یکـ ــردی شـ ــن فـ ــط بیـ روابـ
ایـــن  پیامدهـــای  مخرب‌تریـــن  از 
ـــه  ـــه در دوران بزرگســـالی اســـت ک تجرب
در نتیجـــه آن ممکـــن اســـت مشـــکلات 
ـــر،  ـــا همس ـــود ب ـــط خ ـــود را وارد رواب خ

ـــد. ـــه کنن ـــی جامع ـــدان و حت فرزن

نشانه‌های والدشدگی درکودکی:
▄ درحالـی بـزرگ شـده‌اید که همیشـه 
احسـاس می‌‌کردید باید مسـئولیت 

پذیر باشـید.
▄ با بازی کردن و رهابودن مشکل دارید.
▄ دوسـت داریـد همـه چیـز را تحـت 

کنتـرل داشـته باشـید.
بین  پادرمیانی  یا  بحث  و  دعوا  به   ▄

بی اعتمادی 
کودکان به 

دنیای روابط بین 
فردی شان یکی 
از مخرب‌ترین 
پیامدهای این 
تجربه در دوران 

بزرگسالی است که 
در نتیجه آن ممکن 
است مشکلات خود 
را وارد روابط خود 

با همسر، فرزندان و 
حتی جامعه کنند.
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والدینتان کشانده شده اید.
▄ احسـاس می‌کنیـد مسـئولیت‌هایی 
مناسـب  کـه  داده شـده،  بـه شـما 

سـنتان نبـوده اسـت.
▄ اغلب با عباراتی مانند "خیلی خوب" و 
"خیلی مسئولیت پذیر" مورد تحسین 

واقع میشدید.
▄ احسـاس می‌کنید که مسـتقل بودن 
خیلـی بهتر از اعتمادکـردن به دیگران 

است.
از دوران کودکی‌تان  ▄ هیچ خاطره ای 

ندارید.
▄ والدینتان در مراقبت از خود و دیگران 
مشکل داشتند و مسئولیت را به گردن 

شما می‌‌انداختند.
▄ اغلـب احسـاس می‌کنید کـه به یک 
مراقب بـرای دیگران تبدیل شـده‌اید.
به  خوبی  حس  دیگران  از  مراقبت   ▄
شما می‌دهد حتی اگر مجبور باشید 

قسمت‌هایی از وجودتان را فدا کنید.
▄ احساس می‌کنید که همیشه باید یک 

میانجی گر باشید.
▄ احسـاس می‌کنیـد کـه از تلاش‌های 

نمی‌شود. قدردانی  شـما 

شکستن چرخه والدشدگی:
▄ یاد بگیرید سلامت روانی و فیزیکی 

همه، مسئولیت شما نیست.
▄ استعفا از مسئولیت حفظ صلح در 

بین افراد خانواده
▄ برقراری ارتباط مجدد باکودک درونتان
▄ ارتباط مجدد با بازیگوشی و سرگرمی

طرف  از  حمایت  پذیرش  یادگیری   ▄
دیگران

▄ ایجاد حد و مرز در ارتباط با کار
▄ حد و مرز سالم در ارتباط با دیگران

▄ افزایش مراقبت از خود
مریم فدائی طهرانی

این کودکان از یک طرف به دلیل 
بار سنگینی که برعهده دارند 
استرس بسیار زیادی را متحمل 
می‌شوند و از طرف دیگراز حمایت 
دیگران نیز بی‌بهره‌اند.

19
سال چهارم - شماره بیست‌وچهارم - زمستان 1402



معرفی
کتـاب
نام کتاب: خودشناسی
نویسنده: آلن دوباتن

آلـن دو باتـن فیلسـوف، نویسـنده و مجـری تلویزیونـی در ۲۰ دسـامبر ۱۹۶۹ 
میلادی در زوریـخ بـه دنیـا آمـد. او نویسـنده‌ی کتـاب هـای مشـهوری مانند 
آرامـش و خودشناسـی اسـت. او فرزنـد ژاکلیـن و ژیلبـر دو باتن بـود. ژیلبر در 
اسـکندریه در مصـر زاده شـده بـود و پـس از این‌که بـه خاطر به قدرت رسـیدن 
جمـال عبد‌الناصـر مجبـور به خروج از مصر شـد، بـرای کار و زندگی به سـوئیس 
مهاجـرت کـرد و هم‌بنیان‌گـذار موسسـه‌ی مالی-اعتبـاری جی‌ای‌ام شـد )ثروت 
خانـواده‌ی او در سـال ۱۹۹۹ م. حـدود ۲۳۴ میلیـون یورو تخمین زده شـد(. مادر 

آلـن متولـد سـوئیس و پـدرش اهل لئـون بود.
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خودمان همان چیزی است که از لحظه 
تولد با ما هست و تا لحظه مرگ و چه 
بسا بعد مرگ هم از آن جدا نخواهیم 
که  است  این  اساسی  سوال  اما  شد. 
چقدر خودمان را می‌‌شناسیم؟ شناخت 
قابل  غیر  تقریبا  نگری  درون  و  خود 
اجتناب است و هیچ موقع هم از آن 
بگریزیم. تفاوت اصلی در  توانیم  نمی 
اینجاست که تمایل داریم با چه مقدار 
اگر  برسیم؟  خودشناسی  به  هزینه 
سراغ  به  داوطلبانه  طور  به  خودمان 
درون نگری و شناخت عمیق خودمان 
با  را  ما  زمان  طول  زندگی،در  نرویم، 
هزینه های گزاف تری وادار به شناخت 

خودمان خواهد کرد.
دوباتن،  آلن  اثر  خودشناسی،  کتاب 
 Life مدارس  بنیانگذار  و  فیلسوف 
School  است. او در این کتاب سعی 
ساده  هایی  روش  ارائه  با  تا  می‌کند 
مخاطبانش را در راه شناخت خودشان، 
از خویشتن راهنمایی کند. کتاب دارای 
آن  نگارش  نحوه  و  است  کم  حجمی 
نیز ساده است. بنابراین خبری از کلمات 
پیچیده و تکلف های مخصوص متون 
راحتی  به  و  نیست  کار  در  فلسفی 
قابل  مزیت  بخوانید.  را  آن  می‌توانید 
توجه کتاب  در این نکته نهفته است که 
کتاب صرفا جنبه تئوریکی ندارد و درون 
کاربردی  اما  ساده  های  تمرین  از  آن، 
استفاده شده است که مخاطب بتواند 
انجام  روزمره  زندگی  طول  در  را  آن 

دهد. با مطالعه روزی کمتر 30 دقیقه 
می‌توانید این کتاب را کمتر از دو هفته 
به پایان برسانید و از مطالب علمی و 
منطقی این کتاب به جای کتب زرد و 

بی پایه و اساس آن لذت ببرید
آلن دوباتن در کتاب خودشناسی، شما را 
به سفری در ژرف‌ترین و دور افتاده‌ترین 
با  و  می‌برد  وجودتان  گوشه‌های 
کمک آن مجهز به مجموعه ابزارهایی 
می‌شوید که می‌توانید شخصیتتان را 

به درستی شناسایی کنید.
فیلسوف  سقراط  از  باستان  یونان  در 
را  خواستند که کلیات قوانین فلسفی 
را  »خودت  گفت:  پاسخ  در  او  بگوید، 
بشناس«. خودشناسی چون بر اساس 
شناختی دقیق از وجود خودتان است 
زیرا  می‌باشد،  اهمیت  حائز  بسیار 
می‌توانید تصمیم‌هایی قابل اطمینان به 
خصوص در قلمروی زندگی شخصی و 

شغلی‌تان بگیرید.
مشخصه‌های  برجسته‌ترین  از  یکی 
ذهن انسان‌ها این است که فهم بسیار 
اندکی از آن دارند؛ با این که به تعبیری 
دارند،  سکونت  خودشان  وجود  در 
غالباً فقط موفق می‌شوند از بخشی از 

موجودیت خودشان سر در بیاورند.
بـه واسـطه‌ی علـم روان‌شناسـی، در 
ذهـن همـه‌ی شـما ایـن گونـه نقش 
بسـته کـه ذهن اساسـاً بـه دو بخش 
ناخـودآگاه تقسـیم می‌شـود؛  آگاه و 
در  بی‌واسـطه  کـه  اتفاقاتـی  یعنـی 
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 اگر جسـتجوی‌مان برای خودشناسی 
موفقیت‌آمیـز باشـد، در نهایـت باعـث 
خواهـد شـد کـه اذعـان کنیـم چقـدر 
شـناخت کمی از خودمان داریم و شـاید 
حتـی هرگـز نتوانیم به شـناخت کامل و 

بی‌نقصـی از خودمـان برسـیم.
فهرست مطالب کتاب

بخش اول: از خود بی‌خبری
بخش دوم: تعمق فلسفی

بخش سوم: هویت عاطفی
بخش چهارم: روراستی و طفره‌ روی

بخش پنجم: قضاوت در باب خویشتن
بخش ششم: شک‌گرایی عاطفی

خوانـدن کتـاب خودشناسـی را بـه چـه 
کسـانی پیشـنهاد می‌کنیـم

ایـن کتـاب را بـه تمـام کسـانی کـه بـه 
دنبـال یـک راه درسـت بـرای شـناخت 
خودشـان هسـتند پیشـنهاد می‌کنیـم.

]دو پاراگراف از کتاب[

1. بلوغ مستلزم این است که با والاطبعی 
تمام بپذیریم که با ترابردهای متعددی سر 
و کار داریم و ملزم هستیم که بکوشیم به 
شکلی منطقی گره آن‌ها را باز کنیم. بزرگ 

شدن یعنی این که با فروتنی تمام دریابیم 
که چه بسا مدام جنبه‌هایی اغراق‌آمیز را وارد 
موقعیت‌های گوناگون می‌کرده‌ایم، یعنی این 
که با دقت بیشتر و روحیه‌ی انتقادی بالاتری 

خودمان را زیر نظر بگیریم تا این قابلیت را 
در خودمان تقویت کنیم که در هر موقعیت 

خاص و لحظه‌ی خاص با انصاف و بی‌طرفی 
بیشتری دست به قضاوت و عمل بزنیم. 

منظور این است که درباره سرچشمه‌های 
مشکلاتمان اندکی درایتمان را بالاتر ببریم 

و بدین ترتیب، دریابیم که به طور مشخص 
درباره کدام جنبه‌های زندگی‌مان باید مراقبت 

و دقت بیشتری به خرج دهیم.
2. ما که با خودمان غریبه‌ایم، در نهایت 

دست به انتخاب‌های بدی می‌زنیم: 
از رابطه‌ای بیرون می‌آییم که چه بسا 

می‌توانست خیلی خوب پیش برود. در موقع 
مناسب به واکاوی استعدادهای کاری‌مان 
نمی‌پردازیم. با دمدمی‌مزاجی و رفتارهای 
زننده دوستانمان را از خود می‌رانیم. اصلًا 

متوجه نیستیم که چطور جلوی چشم 
دیگران سبز می‌شویم و آنان را وحشت‌زده یا 
شوکه می‌کنیم. اشتباه خرید می‌کنیم و برای 

تعطیلات به جاهایی می‌رویم که در واقع 
اصلاً برایمان لذت‌بخش نیستند.

دسـترس شماسـت و چیزهایـی کـه در 
سـایه‌های ذهن شـما واقع است، یعنی 
اتفاقاتـی کـه ممکـن اسـت بـه شـکل 
علایم بیماری، رویاهـا، لغزش‌های زبانی 
و اضطراب‌هـا، حسـرت‌ها و ترس‌هـای 
فراگیر بـروز کند، شـما را غافلگیر می‌کند.

جمالت برگزیـده‌ی کتاب خودشناسـی 
:)Self knowledge(

 گاه فهـم دینامیک‌هـای سـیاره‌ای در 
فضـا برایمان سـاده‌تر از درک سـازوکاری 
اسـت که در اعماق مغزمان در کار اسـت.
 گـردوی مغـز مـا چنـدان در کنتـرل 
خـودش ماهر نیسـت و بابـت چیزهای 
اشـتباهی احساسـاتی یـا دچـار هراس 

می‌شـود.
 بایـد بدانیـم که عشـق شـرافتمندانه 
به خویشـتن بـا خودخواهی فـرق دارد: 
عشـق بـه خویشـتن یعنـی احسـاس 

صحیـح احتـرام بـه خودمان.

22
ماهنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی

JOREH MAGAZINE/ 2024/ ISSUE 24





آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب، بین تقاطع 
شیخ فضل الله نوری و شهید چمران، جنب ساختمان 

معاونت دانشجویی و فرهنگی، مرکز مشاوره 
دانشجویی دانشگاه علوم پزشکی ایران

شماره تلفن پذیرش: ۸۶۷۰۳۵۴۱ - ۸۸۶۲۲۶۴۳

)hot line): ۰۹۰۱۸۸۵۵۵۸۰ شماره تلفن مشاوره تلفنی

اینستاگرام مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
https://instagram.com/counseling.iums‏

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
/https://counseling.iums.ac.ir‏
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