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Don`t ever regret deep reflection 
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سخـــن مدیرمسئول

سهم خواهی از سال قبل!

یــک ســال گذشــت! بــه پایــان ســال نزدیکتــر از همیشــه ایم. حــوادث 
و اتفاقــات تلــخ و شــیرین زیــادی برایمــان افتــاد. حوادثــی کــه عــاوه بــر 
تاثیــر گــذاری در رونــد زندگیمــان، فرصتــی بودنــد بــرای ســهم خواهــی 
ــر  ــان را درگی ــان و فکرم ــدر وجودم ــه چق ــان! اینک ــش وجودی م از بخ
ــه  ــه مســائل مهمــی ک ــا ب ــه آی ــم؟ و اینک ــاده کردی ــا افت مســائل پیش پ
ــن  ــا آن را در ذه ــم و آی ــی پرداختی ــه خوب ــم، ب ــد ه ــش آم ــان پی برایم
ــا  ــت ب ــه گذش ــی ک ــم؟ روزمرگی های ــل کرده ای ــه و تحلی ــان تجزی و فکرم
ــدت  ــن م ــه در ای ــرد؟ و ســوالات بســیاری ک ــان چــه ک ــکار و زندگی م اف

بایــد از خــود پرســید.
ســهم هرکــس از زندگــی الزامــاً موقعیــت یــا درآمدهــای ناشــی از کار 
و فعالیــت نیســت؛ بلکــه ســهم و طلــب اصلــی مربــوط بــه درونیــات و 
ــوان  ــه می ت ــخن حکیمان ــن س ــه در ای ــور ک ــد. همانط ــا می باش ــکار م اف
دیــد: »از تفکــر غافــل نشــوید؛ زیــرا تفکــر حیات بخــش قلــب آگاهــان و 

کلیــد درهــای حکمــت اســت.1«
ــان فرصت ســاز و  ــه گذشــت، گذشــته و آنچــه مســلماً برایم آنچــه ک
ســازنده اســت، ســالی اســت کــه در پیــش رو داریــم. پــس بیاییــم در این 
فرصــت باقــی مانــده نگاهــی کوتــاه بــه آنچــه گذشــت داشــته باشــیم و 

خــود را بــرای شــروع ســالی سرشــار از تفکــر و دانایــی آمــاده ســازیم. 

برایتان از خداوند بهترین ها را آرزومندم
حمید پیروی

1. امام حسن مجتبی علیه السام، بحارالانوار، جلد 78، صفحه 115
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یکی از احساساتی که افراد دچار فرسودگی می کند، احساس شرم است. شرم از 
اینکه برای برآورده کردن نیاز های خود و دیگران باید به روش متفاوتی عمل کنیم. 
شرم از اینکه دیگران را از خود نا امید کنیم. بیشتر دانشجویان ممکن است در دوره 
تحصیلی خود دچار فرسودگی شوند و آنچنان که تلاش و موفقیتی که خودشان 
یا خانواده و دیگران از آنها انتظار دارند، گاهی آنچنان این انتظارات را برآورد کنند 
عمل نمی کنند و این مسئله منجر به تجربه نوعی احساس شرم می شود که اگر به آن 

نپردازیم و رسیدگی نکنیم می تواند پیامدها ناخوشایندی به دنبال داشته باشد. 

داستانی به اسم 
»به اندازه کافی 
خوب نیستم« 

 وحید تقوی
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احسـاس شـرم اجتناب کنیم. مانند همه 
احساسـات دیگـر، شـرم انتخـاب نمـی 
شـود. ایـن یـک پاسـخ خـودکار اسـت 
کـه بـا انسـان بـودن همـراه اسـت. اما 
درسـت ماننـد همه احساسـات دشـوار، 
شـرم نیـز می  تواند مـا را درگیر کنـد و به 
واکنش هـای ناسـالم منجـر شـود )مثاً 
کمـک نخواسـتن بـرای رنـج عاطفـی و 
روانـی(. مـا می  دانیـم کـه وقتـی کینـه، 
حسـادت، و خـود را انسـان بـی ارزشـی 
چنـگال  در  می  شـوند،  نمایـان  دیـدن 

هستیم.  شـرمندگی 
آزار  احساسـات  ایـن  تجربـه  گرچـه 
دهنـده اسـت ولـی می  تواند لزومـا این 
را  نباشـد. می توانیـم شـرم  گونـه هـم 
به عنـوان یک فرصـت یادگیـری ببینیم، 
کـه به ما فروتنـی می آموزد و انسـانیت 
خـود را بـه مـا یـادآوری می کنـد کـه ما 
نقـاط  کامـل نیسـتیم، محدودیت هـا، 
کـور و چیزهایی برای یادگیـری داریم. در 
ادامـه ایـن مطلب به شـما در انجام این 

کار کمـک می  کنـد.
گام اول: هشیار و ذهن آگاه باشید

کاوش آگاهانـه احساسـاتمان، کلیـد 
سسـت کـردن آنهـا بـر ماسـت. ایـن 
بـدان معناسـت که با آنها آشـنا شـوید، 
کنجـکاو شـوید، بفهمیـد آنهـا در مـورد 
چـه چیـزی هسـتند، و آنهـا را نادیـده 
نگیریـد یـا بـا آنها مبـارزه نکنیـد. وقتی 
بـا کنجـکاوی آگاهانـه و بـدون قضاوت 
به آن پاسـخ داده شـود، شـرم می  تواند 
سازگارانه باشـد. از آنجایی که تجربه این 

شرم چیست و از کجا می  آید؟
بـه گفته بـرن براون، شـرم احسـاس 
یا تجربـه ناخوشـایند و دردناکی اسـت 
کـه از ایـن بـاور ناشـی می  شـود کـه ما 
ناقص هسـتیم و بنابراین ارزش دوسـت 
داشـته شـدن و تعلق داشـتن را نداریم. 
"مـن بـد هسـتم." "من بـه انـدازه کافی 
خـوب نیسـتم." جمله هـای اسـت کـه 
تمرکـز بـر هویـت خود اسـت، نـه رفتار، 
و بـه احسـاس تنهایـی و منزوی شـدن 
منجـر می  شـود. ایـن احساسـی اسـت 
کـه وقتی بـه یـک اسـتاندارد یـا انتظار 
غیـر منطقی که از تجربیـات اولیه زندگی 
مـا درونـی شـده اسـت نمـی رسـیم، 
احسـاس می  کنیـم. مـا بـا شرمسـاری 
بـه دنیـا نیامده ایـم. شـرم می  توانـد از 
تجربیـات مـا در دوران کودکی و در طول 
زندگی ناشـی شـود. تجربیـات رابطه ای، 
محیطی، سیسـتمی یـا فرهنگـی که به 
مـا این پیـام را داده اسـت که بـه اندازه 
کافـی خـوب نیسـتیم. یکی از آنهـا برای 
مـا ایـن بـود کـه از کودکـی یـاد گرفتیم 
کـه داشـتن یـک بیمـاری روانی نشـانه 
ضعف اسـت. ایـن در ظاهر گفته نشـد، 
امـا در فرهنـگ آن زمـان گنجانده شـد. 

نحوه واکنش ما به شرم اهمیت دارد
بـرن براون در کتاب خود می نویسـد: 
بـودن  ناگفتنـی  از  را  قدرتـش  »شـرم 
می گیـرد... اگـر آگاهی کافی درباره شـرم 
داشـته باشیم، اسـمی برای آن را بگذاریم 
و در مـورد آن صحبـت کنیم، اساسـاً آن 
را از پـا می  اندازیـم«. مـا نمـی توانیـم از 
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کار بـرای احسـاس شـرم دشـوار اسـت، 
آن را آهسـته انجـام دهیـد مثـل اینکه 
پاهایتـان برای اولین بـار آب اقیانوس را 

لمـس می  کنـد. 
گام دوم: از خود بپرسـید از چه چیزی 

احساس شـرم می  کنید؟
بـرای خیلـی چیزهـا احسـاس  مـا 
اعمالمـان،  بدنمـان،  می  کنیـم:  شـرم 
عملـی  بـی  افکارمـان،  احساسـاتمان، 
مـا  ببریـد،  نـام  هـم  شـما  هایمـان. 
می  توانیـم بابـت چـه چیـزی احسـاس 
شـرمندگی کنیـم. ما حتـی بـرای تجربه 

می  کنیـم! شـرم  احسـاس  شـرم 
گام سـوم: احسـاس شـرم بـه شـما 

می  گویـد؟ چـه 
هـر احساسـی کارکـردی دارد. شـرم 
اغلـب به مـا می  گوید که اسـتانداردهای 
دلخـواه یـا انتظـارات خـود را که ریشـه 
در تجربیـات اولیـه زندگی دارنـد برآورده 
نکـرده ایم و آنچه آموختیم و انجام داده 
ایـم به انـدازه کافی خـوب در نظر گرفته 
نشـده است. اسـتاندارد یا انتظار شما از 
"بـه اندازه کافی خـوب" در موقعیت های 
مختلف چه بوده اسـت؟ بایـد چه کاری 
میکردیـد؟ چه چیزی یـا کاری "به اندازه 

کافی خـوب" بود؟
دوبـاره  را  خـود  شـرم  چهـارم:  گام 

کنیـد ارزیابـی 
با  تا  می کنم  دعوت  شما  از  اکنون 
یا  استانداردها  زیر،  سؤالات  پرسیدن 
انتظارات پشت شرم خود را ارزیابی کنید:

الف-آیـا اسـتاندارد یـا انتظـار واقـع 

ایـن  مـردم  اکثـر  آیـا  اسـت؟  بینانـه 
اسـتاندارد یا انتظـار را دارنـد؟ جنبه غیر 

چیسـت؟ آن  واقعـی 
آن  در  اسـت  واقعـی  غیـر  اگـر  ب- 
تجدیـد نظـر کنیـد. معیـار یـا انتظـار 
معقول تـری برای خودتان سـراغ دارید؟ 

گام پنجم: تمرین کنید
در طـول یـک هفته آینده یا بیشـتر، 
من شـما را تشـویق می کنم کـه آگاهانه 
بـه انتظارات یا اسـتانداردهای غیرواقعی 
خـود در موقعیـت یـا تجربیـات خـود 
توجـه کنید و آن را رهـا کنید و در عوض 
با انتظارات یا اسـتانداردهای تجدیدنظر 
شـده در ایـن موقعیت هـا عمـل کنیـد. 
"بـه  داسـتان  از  شـرم  از  رهایـی  بـرای 
انـدازه کافـی خوب نیسـتم" به داسـتان 
" بـه انـدازه کافی خوب هسـتم" حرکت 
کنیـد. بـا گذشـت زمـان، ایـن انتخـاب 
آگاهانـه بـرای تغییـر روایـت بـه شـما 
کمـک می  کند شـرم را در این موقعیت و 

موقعیت هـای دیگـر رهـا کنید.
و در نهایـت از اینکه بـرای پیدا کردن 
شـرم خود وقت گذاشتید متشـکرم. اگر 
برایتان سـخت اسـت که با شرمتان کنار 
بیاییـد، از شـما می خواهـم حمایت های 
درمانی لازم را دریافت کنید. شـرم ناسالم 
می  توانـد سـامت روانـی، اجتماعـی و 
جسـمی مـا را تضعیف کنـد، اگـر به آن 
توجهـی نشـود. ایـن می  توانـد منجـر 
بـه فرسـودگی تحصیلـی و یا شـغلی و 
سـایر مشـکات سـامت روان از جملـه 

افسـردگی شود.
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احتمالاً همه ی ما این جمله را زیاد شنیده ایم:
"آنقدر عزا بر سرمان ریخته است که فرصت زاری نداریم"

"فقدان ها زیاد و فرصت کم"
واژه "فرصــت" در ایــن عبــارت واژه خیلــی مهمــی اســت و همیــن یــک جملــه 
ــه ممکــن  ــد ک ــوع خاصــی از ســوگواری را تعریــف کن ــد ن ــه تنهایــی می توان ب

اســت همــه مــا تــا بــه حــال تجربــه کــرده باشــیم؛ امــا اســمش را ندانیــم.
نوعی از سوگواری که خیلی سخت، دردناک و فرسایشی است.

سوگ انباشته
 مریم فدائی
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در ادبیــات ســوگواری اصطاحاتــی 
ــل: مث

Cumulative grief
Grief overload

Compounded grief
Multiple grief

Bereavement overload
ــاره  ــی اش ــه موقعیت ــی ب ــور کل ــه ط ب
می کننــد کــه مــا طــی یــک دوره 
زمانــی کوتــاه، چندیــن فقــدان خیلــی 
مهــم را باهــم تجربــه می کنیــم. در یــک 
شــرایط ایــده آل، هــر از دســت دادنــی 
بــرای پــردازش شــدن بــه زمــان نیــاز 
ــا  ــرایط، فقدان ه ــن ش ــا در ای داره؛ ام
ــرای  ــی ب ــت کاف ــتن فرص ــدون داش ب
پــردازش شــدن، یکــی پــس از دیگری 

می رســند.
ایــن همــان جایــی اســت کــه از خــود 

می پرســی:»این هــم شــد زندگــی؟«
یعنــی در حالــی کــه هنــوز بــه انــدازه 
کافــی فرصــت نکردیــم با فقــدان قبلی 
ــدی  ــدان جدی ــار فق ــم دچ ــار بیای کن
میشــیم. ایــن فقــدان می تونــه از 
ــه  ــه فاصل ــاً ب ــه. مث ــی باش ــر نوع ه
ــد  ــا چن ــاه، دو ی ــد م ــا چن ــد روز ی چن
تــن از عزیزانمــون را از دســت میدیــم. 
)مثــل اتفاقــی کــه در دوران کرونــا 
ــوز  ــی کــه هن ــا مثــاً در حال ــاد(. ی افت
فرصــت نکردیــم بــا غــم جــدا شــدن از 
پارتنرمــون کنــار بیایــم، بافاصلــه یکی 
از اعضــای خانوادمــون هــم فــوت 
ــی  ــا در حال ــی مث ــا حت ــه. ی می کن

گاهی برخی از ما 
برای درگیر شدن 

با سوگ انباشته در 
معرض خطر بیشتری 
هستیم مانند: وقتی 

حمایت اجتماعی 
قوی یا کافی در 

اطرافمون نداشته 
باشیم. وقتی ابراز 
هیجانات و بیان 

عواطف برامون دشوار 
باشه. وقتی سابقه 
درگیری با مشکلات 
سلامت روان داشته 

باشیم.
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ــه در ســوگ از دســت دادن یکــی از  ک
ــتیم الان  ــت هامون هس ــن دوس بهتری
بایــد بــا فقــدان جدیــدی کــه بــر اثــر 
ــه  مهاجــرت از محــل زندگیمــون تجرب
ــم هــم مواجــه بشــیم. ســوگ  می کنی
انباشــته می تونــه گاهــی بــر اثــر 
ــه  ــم باش ــدان مه ــد فق ــی چن هم زمان
ــا و  ــدد فقدان ه ــر تع ــر اث ــی ب و گاه
افزایــش اون هــا در طــول زمــان؛ در هر 
ــم  ــا می تونی ــا م ــن موقعیت ه دوی ای

ــم. ــه کنی ســوگ انباشــته را تجرب
ــر  ــرای درگی امــا گاهــی برخــی از مــا ب
ــا ســوگ انباشــته در معــرض  شــدن ب
خطــر بیشــتری هســتیم ماننــد: وقتی 
حمایــت اجتماعــی قــوی یــا کافــی در 
اطرافمــون نداشــته باشــیم. وقتــی ابراز 
ــون  ــف برام ــان عواط ــات و بی هیجان
دشــوار باشــه. وقتــی ســابقه درگیــری 
ــته  ــامت روان داش ــکات س ــا مش ب

باشــیم.
در مواجهــه بــا چندیــن فقــدان پیاپــی 
ممکنــه حــالات و هیجانــات مختلفــی 

را تجربــه کنیــم. مثــل:
ــم،  ــاوری، خشــم، غ شــوکه شــدن، ناب
احســاس گنــاه، پشــیمانی، اضطــراب، 
بی حســی  درماندگــی،  پریشــانی، 
عاطفــی، احســاس غــرق شــدن، ترس، 
از  )بی خوابــی(،  در خــواب  ناتوانــی 
دســت دادن اشــتها، انــزوا از دوســتان 
و خانــواده، اجتنــاب از هــر چیــزی 
ــادآور فقــدان باشــه، مشــکل در  کــه ی
عملکــرد اجتماعــی و محــل کار و حتــی 

ناتوانــی در انجــام کارهــای ســاده 
ــره. روزم

ــه  ــدان ب ــن فق ــا چندی ــه ب در مواجه
ــاه  ــا فواصــل کوت ــا ب ــان ی طــور همزم
ازهــم، طبیعیــه کــه احســاس نابــودی، 
خســتگی یــا ناامیــدی بکنیــم؛ طبیعیه 
کــه احســاس کنیــم چــه جســمی و چه 
ــج شــدیم و فشــار بیــش از  ــی فل روان
حــدی را روی دوش مــون حــس کنیــم.
مطمئــن باشــید کــه ماهیــت طاقــت 
فرســای انــدوه مــا یــک واکنــش 
طبیعیــه؛ چیــزی کــه غیــر عادیــه 
وضعیــت چالــش برانگیــز زندگــی 
ــر در اون  ــال حاض ــه در ح ــت ک هس
ــم،  ــتر از غ ــه بیش ــم. هرچ ــرار داری ق
انــدوه، انــواع ســوگ و ســوگواری 
و نحــوه پــردازش اون هــا بدونیــم، 
ــل  ــر و قاب ــل درک ت ــون قاب تجربه هام
ــه  ــی رســیدن ب ــر می شــن؛ یعن حمل ت
ــه  ــدوه را ب ــم ان ــه ای کــه می تونی مرحل
ــر شــونه هامون حــس  ــه ب جــای اینک
ــم. ــت کنی ــردازش و مدیری ــم، پ کنی

به خودمان فرصت و زمان بدیم:
ــا انتظــارات  ــی ی محدودیت هــای زمان
غیــر واقــع بینانــه بــرای رهــا شــدن از 
غــم مــون قــرار ندیــم؛ اینکــه فکــر کنیم 
بایــد هرچــه زودتــر از شــر غــم خــاص 
بشــیم مفیــد نیســت؛ مــا بــرای اینکــه 
در غــم نمونیــم بایــد بــا غــم بمونیــم؛ 
ــار  ــدن داره؛ کن ــد ش ــه کنُ ــاز ب ــم نی غ
اومــدن بــا غــم و انــدوه زمــان می بــره؛ 
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پردازش احساسات مربوط به هر فقدان 
دشوار اما ضروریه؛ زمان ندادن به احساسات 
و عواطف مان در این موقعیت و سرکوب آنها 
قطعاً احساس غم و اندوه ما را در طول زمان 

بیشتر می کند.
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ــم؛  ــواده بگذرونی ــا دوســتامون و خان ب
بــا اون هــا در مــورد احساســاتمون 
ــه  ــم ک ــا بگی ــه اون ــم و ب ــت کنی صحب
می تونــن بهمــون کمــک کننــد یــا نــه؛ 
ــم  ــح بدی ــون توضی ــه براش و در ادام
کــه "چطــور" می تونــن بهمــون کمــک 

کننــد.
معتبــر  را  ضررهامــون  و  فقدان هــا 

بدونیــم:
ــک  ــزاری ی ــا برگ ــم ب ــن را می تونی ای
مراســمی یــا انجــام یــک حرکــت 
نمادیــن کــه بــرای خــود مــا "معنــادار" 
باشــه انجــام بدیــم؛ ایــن کار می تونــه 

ــه. ــا کمــک کن ــر م ــرش بهت ــه پذی ب
در صــورت نیــاز بــه دنبــال کمــک 

باشــیم: حرفــه ای 
ــت  ــترس هس ــه در دس ــک همیش کم
ــک  ــن کم ــه از ای ــم ک ــق داری ــا ح و م
باشــه  یادمــون  بشــیم؛  بهره منــد 
در شــرایط دشــوارتر حتمــاً از یــک 

ــم. ــک بگیری ــر کم درمانگ
ــبت  ــیم: نس ــون باش ــب خودم مراق
بــه خودمــون دلســوز باشــیم و از 
ــون  ــی از خودم ــمی و عاطف ــر جس نظ

ــم. ــت کنی مراقب

ایــن زمــان بــرای انــدوه انباشــته شــده 
ممکنــه حتــی بیشــتر هــم طــول 
ــور و  ــون صب ــا خودِ غمگین م ــه؛ ب بکش
مهربــون باشــیم و بهــش زمــان بدیــم.
غــم و انــدوه خودمــون را ســرکوب 

ــم: نکنی
ــی  ــت دادنی میزان ــر ازدس ــاً ه طبیعت
ــال داره.  ــه دنب ــدن را ب ــن ش از غمگی
ــه هــر  ــوط ب ــردازش احساســات مرب پ
ــان  ــه؛ زم ــا ضروری ــوار ام ــدان دش فق
نــدادن بــه احساســات و عواطف مــون 
ــا  ــرکوب اونه ــت و س ــن موقعی در ای
قطعــاً احســاس غــم و انــدوه مــا را در 

ــه. ــتر می کن ــان بیش ــول زم ط
آدم هــای امــن را در دسترســمون نگــه 

داریــم:
ــدوه  ــه غــم و ان ــج ب یــک واکنــش رای
ــم؛  ــزوی کنی ــون را من ــه خودم ــه ک این
ممکنــه احســاس کنیــم کــه بــاری 
ــگار  ــا ان ــتیم ی ــران هس ــر دوش دیگ ب
هیچکــس وجــود نــداره کــه غــم مــا را 
درک کنــه، بــا ایــن حال وقتی از دســت 
دادن هامــون را بــا یکــی از دوســتامون 
ــون  ــون در می ــای خانواده م ــا اعض ی
ــا  ــه ت ــک می کن ــا کم ــه م ــم ب میذاری
بــه طــور  را  احساســات خودمــون 
کامل تــری پــردازش کنیــم؛ در واقــع در 
ایــن صــورت حتــی اگــر نتونــن غــم و 
انــدوه مــا را بــه طــور کامــل درک کننــد 
دونســتن اینکــه افــرادی را داریــم کــه 
دارنــد از مــا حمایــت می کننــد کمــک 
ــاز  ــی را در صــورت نی کننده ســت. زمان
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کمال گرایی یا داشتن 
علی عبداللهیاستاندارد بالا

بزرگتریـن مشـکلی کـه بسـیاری از افـراد بـا آن دسـت بـه گریباننـد این اسـت 
کـه اغلـب افـراد نمـی داننـد که کمـال گـرا هسـتند. زیـرا تصـور می کنند کـه دلیل 
خواسـته های درونـی آن هـا به این دلیل اسـت کـه »اسـتانداردهای بالاتـری برای 

زندگـی دارنـد و بـرای رسـیدن بـه آن هـا تمـام تـلاش خـود را می کنند«.
کمـال گرایـی بـه عنـوان یـک خصوصیـت شـخصیتی توصیـف می شـود امـا 
معمـولاً گرایش هـای رفتـاری خاص را هـم در بر می  گیـرد. توقع افراد کمالگرا بسـیار 
بالاسـت و بـا تکیـه بـر روش های منسـجم در صـدد برآورده کـردن انتظـارات برمی 
آینـد. بـه نظـر می  رسـد جامعه در برخـورد بـا افـراد کمالگرا دچـار نوعی اسـتاندارد 
دوگانه اسـت. یعنـی از یک طرف، آن ها را بابت دستاوردهایشـان تحسـین می کند 
 A و از طـرف دیگر، سـختگیر بـودن، کنترلگری و سـایر خصوصیات مربـوط به تیپ
را مـورد انتقـاد قـرار می  دهد. این اسـتاندارد دوگانه نشـان می  دهد کـه کمال گرایی 
هـم می  توانـد مفیـد واقع شـود و هـم می  توانـد زیان بار باشـد و تعییـن این نکته 
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دیگـران باشـد. این نـوع ایـده آل گرایی 
می توانـد بـه عصبانیـت و خشـم منجر 
شـود. همچنین می تواند در توانایی فرد 
برای تشـکیل روابط نزدیـک و صمیمانه 

بـا دیگـران خلل ایجـاد کند.
عائم و ویژگی کمال گرایی:

انتظـارات  و  اسـتانداردها  داشـتن   ▌
خیلـی بـالا

▌ داشـتن برنامـه و آمادگـی بیـش از 
حـد در تمـام اوقـات

▌ نیاز به داشـتن قوانین، اسـتانداردها 
و دسـتورالعمل های دقیق

▌ حساسـیت بیـش از حد بـه انتقاد و 
بازخـورد منفی

▌ الگـوی تفکـر انعطاف ناپذیر و سـیاه  
سفید و 

▌ تحـت  فشـار قـرار دادن خـود بـرای 
عمـل  کـردن مطابـق اسـتانداردها

▌ نیـاز بـه برنامه ریـزی و سـاختارهای 
شـفاف و واضـح

▌ واکنش های منفی شـدید نسـبت به 
اشتباهات

▌ ترس شدید از شکست
▌ داشـتن میـزان بالاتـری از شـک بـه 

خـود و ناامنـی
اشتباهات  نادیده  گرفتن  در  ناتوانی   ▌

کوچک
▌ شـخصی کـردن اشـتباهات به عنوان 

شکسـت یا عـدم صاحیت
▌ تـرس شـدید از قضاوت شـدن یا رد 

شـدن به خاطر اشـتباهات
▌ صرف زمان، تاش و انرژی زیاد برای 

بـه موقعیـت و نحـوه ی  توصیف کمال 
گرایی بسـتگی دارد.

کمـال گرایـی به طرق مختلـف ظاهر 
می  شـود. بعضـی از افراد تقریبـاً در تمام 
جنبه هـای زندگـی کمالگـرا هسـتند اما 
دسـتۀ دیگر فقط در دانشـگاه یا محیط 
خـود  از  را  کمالگرایـی  نشـانه های  کار 

نشـان می  دهنـد.
انواع کمال گرایی:

 کمــال گرایــی خودمحــور:  فــردی را 
ــتانداردهای  ــه اس ــد ک ــف می کن توصی
تعییــن  خــودش  بــرای  را  بالایــی 
می کنــد. ایــن نــوع آرمــان گرایــی 
ــراز  ــالم اب ــیوه های س ــه ش ــولاً ب معم
خودمحــور  کمال گرایــی  می شــود. 
ــا  ــالا و ب ــا عملکــرد ب بیشــتر در افــراد ب

انگیــزه مشــاهده می شــود.
طـرف  از  شـده  القـا  گرایـی  کمـال 
و  انتظـارات  از  اسـت  عبـارت  جامعـه: 
اسـتانداردهای دیگران یا جامعه ای. این 
نـوع کمـال طلبـی هم توسـط شـخص 
نهادینـه می شـود. این انتظـارات ممکن 
اسـت از طرف خانواده، دوستان، محیط 
کار یـا جامعه القا شـود. این نـوع آرمان 
گرایـی می توانـد به خـود نابـاوری، عدم 
اجتماعـی  اضطـراب  و  اعتمادبه نفـس 

شـود. منجر 
کمـال گرایی دگـر محور: کمـال گرایی 
دگـر محـور عبـارت اسـت از انتظـارات و 
آرمـان  دیگـران.  از  بـالا  اسـتانداردهای 
گرایـی دگر محـور ممکن اسـت بیش از 
حـد منتقدانه، خشـن و آسـیب زننده به 
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بهبود یا کاهش اشتباهات خود
اسـتفاده  صـورت  در  کمال گرایـی 
عاقانـه، می توانـد یـک دارایـی خـارق 
ایجـاد  بـا  ایـن ویژگـی  باشـد.  العـاده 
انگیـزه برای رسـیدن بـه اهـداف و بهتر 
کـردن زندگـی، بـه افـراد کمـک می کند. 

نحوه غلبه بر کمال گرایی:
▌  بیش از حد مسائل را کنترل نکنید!

ایده آل گرایی به شدت می تواند باعث 
تحریک شک به خود شود. این امر منجر 
به ترغیب فرد برای کنترل و بررسی مجدد 
می شود.  اشتباهاتش  ی  گونه  وسواس 
ایده آل گرایی بسیار خسته کننده و  گاهاً 
زمان  بر است. کنترل بیش از حد در این 
اضطراب  و  تردید  تشدید  باعث  افراد، 
پایین  را  او  به  نفس  اعتماد  و  می شود 

می آورد.

▌  اشــتباهات و افــکار منفی را نشــخوار 
! نکنید

ایـرادات،  منفـی،  افـکار  نشـخوار 
اشـتباهات کـه ناشـی از کمـال گرایـی 
منفی هسـتند، خودنابـاوری و اضطراب 
را در فـرد تشـدید می کننـد. اگـر بیش از 
حـد بـه اشـتباهات خـود فکـر می کنید 
یـا تصمیمات خـود را به صـورت افراطی 
تجزیـه و تحلیـل می کنیـد یـا بیـش از 
حـد روی ایرادهایتـان تمرکـز می کنیـد، 
احتمالا در حال نشـخوار ذهنی هستید. 
زمانی که متوجه شـدید در حال نشـخوار 
ذهنـی هسـتید، سـعی کنید کـه توجه 

خـود را از ایـن افـکار بی فایـده دور کنید 
و روی چیزهـای سـازنده تر تمرکـز کنید.

▌    قوانیـن و روتین هـای سـخت گیرانه 
را کنـار بگذارید!

کمـال  گراهـا اغلـب بـرای تسـکین 
اضطـراب و کنتـرل بیشـتر روی خـود، از 
قوانین، ساختار و روتین های سختگیرانه 
اسـتفاده می کنند. قوانیـن و روتین های 
سـاختاریافته ذاتاً مشکل سـاز نیسـتند، 
امـا اتـکای بیش از حـد به آنهـا در افراد 
کمـال گـرا، می توانـد منجر به این شـود 
بـرای  کمتـری  و تحمـل  کـه سـازگاری 

تغییرات داشـته باشـند.

▌  خودتان را با دیگران مقایسه نکنید!
مقایســه خــود بــا دیگــران یــا 
بــا اســتانداردهای خارجــی، ارتبــاط 
مســتقیم بــا خــود نکوهــی، عزت نفس 
پاییــن و کمــال گرایی منفــی دارد. چون 
ــخصی را  ــد ش ــه می توانی ــما همیش ش
پیــدا کنیــد کــه فکــر می کنیــد از شــما 
ــر اســت.  ــر و موفق ت ــر، بهت باهوش ت
مقایســه خــود یــا دیگــران معمــولاً بــا 
ــراه اســت  ــی هم ــای منف جانب داری ه
ــی در  ــه چیزهای ــود ب ــث می ش و باع
ــم  ــس ک ــه ح ــد ک ــه کنی ــران توج دیگ
و ناکافــی بــودن را در شــما ایجــاد 
ــال  ــه دنب ــه ب ــای اینک ــد. به ج می کنن
را  خــود  ذهــن  باشــید،  تفاوت هــا 
بــرای جســتجوی اشــتراکات بــا دیگران 

ــد. ــوزش دهی آم
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به هرچی فکر کنید 
همان خواهد شد
محمد صادق محمدی ملیح
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 احتمـالاً ایـن روز هـا وقتـی ویدیو هـای 
کتاب هـای  یـا  می بینیـم  انگیزشـی 
موفقیـت را کـه می خوانیم بـا یک جمله 
کـه  مواجـه می شـویم. جملـه ای  زیـاد 
شـاید نحـوه بیانـش متفاوت باشـد اما 
شـالوده اصلی همه شـان یک چیز است 
ایـن کـه هـر چـه را تصـور کنیـد همان 
اتفـاق خواهـد افتـاد پس بـه چیز های 

منفـی فکـر نکنید.
بـه عبـارت دیگـر اسـتدلال پشـت ایـن 
نـوع کتاب های انگیزشـی این اسـت که 
بـه چیز های مثبت و خوب بی اندیشـید 
و سـعی کنید به مـوارد منفی فکر نکنید. 
امـا یـک سـؤال ایـن اسـت کـه چقـدر 

این ایـده صحیح اسـت؟
این گزاره از دو بخش تشکیل شده است

گـزاره اول: هـر چه را تصـور کنید همان 
خواهد شـد. 

می توانیـم بـرای این کـه از صحـت این 
جملـه مطمئـن شـوید یـک آزمایـش 
گوشـی  الان  همیـن  دهیـم.  انجـام 
و  دهیـد  قـرار  میـز  روی  را  موبایلتـان 
چشـمانتان را ببندیـد و تصـور کنیـد که 
گوشـی تان بـه ناگهـان آتـش خواهـد 
گرفت. چشـمانتان را باز کنید و وضعیت 
گوشـی را بررسـی کنید. آیا اثـری از آتش 
سـوختگی  بـوی  می بینیـد؟  سـوزی 
کامـل  یکبـار  اطمینـان  بـرای  چطـور؟ 
گوشـی را چـک کنیـد. آیـا باز هـم مانند 
چنـد دقیقـه قبـل کار می کنـد؟ اگر همه 
چیز روبه راه اسـت و ردی از آتش سـوزی 
گوشـی نیسـت دوباره همین آزمایش را 
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تکـرار کنید. اگر بازهم نتیجـه نداد بازهم 
تکـرار کنیـد. ایـن کار را آنقدر تکـرار کنید 
کـه یکبار بعد از چشـم باز کردن گوشـی 

شـما آتـش گرفته باشـد. 
مطمئــن هســتم که بعــد دوبــار امتحان 
کردن دســت از تــاش خواهید کشــید. 
ــاً  ــان کام ــه نظرت ــن کار ب ــه ای ــرا ک چ
مســخره و غیــر منطقــی آمــده. چــون 
ــه  ــده اید ک ــف ش ــن واق ــه ای ــاً ب کام
ــما و  ــور ش ــن تص ــی بی ــچ ارتباط هی
واقعیــت فعلــی موجــود نیســت. تصور 
کــردن شــما مهــم اســت امــا آنچــه در 
نیازمنــد  اتفــاق می افتــد  واقعیــت 
ــردن اســت.  ــر از تصــور ک ــزی فرات چی

ویدیو هـای  نـوع  ایـن  کـه  چیـزی 
خـورد  بـه  دارنـد  سـعی  انگیزشـی 
مخاطبانشـان بدهنـد چیـزی جـز یـک 
باور غلط نیسـت. شـاید برایتـان جالب 
باشـد کـه ایـن جنـس بـاور کـه بـه هر 
چـه فکـر کنیـد همان می شـود یکـی از 
مباحثـی اسـت در روان شناسـی تحـت 
عنـوان هم جوشـی فکر و عمل شـناخته 
می شـود. افراد دارای ایـن ویژگی همواره 
گمـان می کننـد کـه تصـور کـردن یـک 
آن  افتـادن  اتفـاق  بـه معنـای  چیـزی 
اسـت. در صورتـی کـه در آزمایـش بـالا 
این قضیـه برایمـان ثابت نشـد. ویژگی 
همجوشـی فکـر و عمـل همـواره باعث 
افـت کیفیت زندگـی و افزایش شـانس 
ابتـا به اختالاتـی مانند وسـواس را در 

پـی خواهـد داشـت. 
واقعیـت ایـن اسـت کـه رفتار هـای مـا 

 این جنس باور که به هر 
چه فکر کنید همان می شود، 
یکی از مباحثی است که در 

روان شناسی تحت عنوان هم 
جوشی فکر و عمل شناخته 

می شود. افرادِ دارای این 
ویژگی همواره گمان می کنند 
که تصور کردن یک چیزی به 

معنای اتفاق افتادن آن است؛ 
در صورتی که این قضیه 

ثابت نشده است. ویژگی 
همجوشی فکر و عمل همواره 

باعث افت کیفیت زندگی 
و افزایش شانس ابتلا به 

اختلالاتی مانند وسواس را در 
پی خواهد داشت. 
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ناشـی از تفکراتـی هسـتند کـه قبـل از 
رفتارانـد. امـا هیـچ وقـت صرفـاً فکـر 
کـردن بـه یـک گزینـه یـا یـک کار بـه 

معنـای رفتـار کـردن نیسـت. 
و اما در مورد بخش دوم: 

سـعی کنیـد بـه چیز هـای منفـی فکـر 
 . نکنید

مغـز مـا یـک دسـتگاه اطاعاتـی بـه 
شـدت قدرتمنـد اسـت. ایـن دسـتگاه 
اطاعاتـی برای بـرآورد هزینـه و فایده ها 
و اتخـاذ بهترین تصمیم ها همـواره باید 
احتمال هـای مختلـف را نظـر بگیرید )از 
احمقانه تریـن راه حل هـا تا منطقی ترین 
آنهـا( حتـی اگـر ایـن احتمـالات کامـاً 
منطقـی نباشـد. پـس صرف فکـر کردن 
به مـوارد منفـی معنـای خاصی نـدارد. 
بلکـه حکایـت از آن دارد کـه مغـز مـا 
آنقدر سـالم هسـت که بتواند احتمالات 
مختلف را در نظر بگیرد. شـک نکنید اگر 
اجـداد ما بعد از شـنیدن صدای خرناس 
خرس هـا سـعی می کردنـد مثیـت نگر 
باشـند بعیـد بود کـه من و شـما در این 

جـا حضور داشـته باشـم. 

الان دقیقاً مشکل چیه؟ 
پت و مت را تا حالا تماشا کرده اید؟ یکی 
دو  این  داشتنی  دوست  ویژگی های  از 
همکار  در این بوده که هدف را قربانی ابزار 
چوب های  که  دارد  احتمال  مثاً  کردند. 
تمام کلبه شان را درون شومینه بیاندازند 
تا گرم شوند و در آخر هم متوجه شوند 
که شومینه گرم شده ولی دیگر خانه ای 

برایشان باقی نمانده. 
به شدت  نکته  انیمیشن  تحلیل  جدای 
مهم در این نهفته است که پت و مت 
آنقدر درگیر ارائه راهکار و راه حل برای یک 
مشکل می شوند که حتی یادشان می رود 
چرا  حتی  یا  بوده؟  چه  مشکل  دقیقاً 
می خواهند آن را حل کنند. این جاست 
که این مثال ما را به قدم اول مهارت حل 

مسأله می رساند. 
در مهـارت حـل مسـأله اولیـن و شـاید 
دارد  اهمیـت  کـه  قدمـی  مهم تریـن 

اسـت.  مشـکل  تعریـف  توانایـی 
ایا  چیست؟  مشکل  که  این  تعریف 
به  ما  یا  است  مشکل  واقعاً  قضیه  این 
مشکل  را  آن  اطاعاتمان  کمبود  خطر 
این  قسمت  کدام  از  دقیقاً  می پنداریم؟ 

مشکل رنج می بریم؟ 
تعریف  بدون  مسأله  حل  برای  تاش 
دویدن  مثل  دقیقاً  مشکل  یک  شفاف 
دو  در  شدن  برنده  قصد  به  سرسختانه 
دقیقاً  نمی دانیم  که حتی  است  ماراتنی 

خط پایان مسابقه کجاست! 
خیلی از ما ها در چالش های زندگی مان 
دنبال راه حل هایی می گردیم، آن هم برای 
نمی دانیم اصاً چه  مشکاتی که دقیقاً 
هستند. ساعت ها تیراندزای می کنیم بدون 

آن که بدانیم سیبل امتیازات کجاست. 
تفکر و وقت گذاشتن روی تعریف مشکل 
چند  از  کمتر  شاید  رو  پیش  چالش  و 
ساعت از ما زمان ببرد اما قطعاً با روشن تر 
شدن هدف ما را روز ها یا حتی ماه ها به 

جلو پرتاب خواهد کرد. 
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معرفی
کتـاب

نام کتاب: تفکر به شیوه  جعبه سیاه 
چرا معمولاً از اشتباهات خود درس 

نمی گیریم؟!
نویسنده: متیو فیلیپ سید

متیو فیلیپ سـید )متولد 2 نوامبر 1970( روزنامه نگار، نویسـنده و بازیکن سـابق 
تنیـس روی میـز بریتانیایـی اسـت. او بـه عنوان یـک بازیکن تنیـس روی میز 
بین المللـی سـال ها نفـر اول انگلیـس بود.او سـه بـار قهرمـان انفـرادی مردان 
در مسـابقات قهرمانـی تنیس روی میز مشـترک المنافـع )در 1997، 2000 و 2001( 

اسـت و همچنیـن در دو بـازی المپیک بـرای بریتانیا شـرکت کرد .
سـید در طول دوران ورزشـی خود وارد روزنامه نگاری شـد و بعد به نویسـندگی 
پرداخـت. او از سـال 1999 بـرای روزنامـه تایمـز کار کرده اسـت و تاکنون شـش 

کتـاب منتشـر کرده اسـت.در این شـماره یکی از آثـار وی را معرفـی می کنیم.
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بخورد.  شکست  نمی خواهد  هیچ کس 
پیچیده  و  بزرگ  سازمان های  در  اما 
موفقیت فقط زمانی به دست می آید که 
با شکست های مان روبه رو شویم، از آن ها 
درس بگیریم و فضایی را ایجاد کنیم که 

شکست خوردن در آن بی خطر باشد.
در تفکـر به شـیوه ی جعبه سـیاه، متیو 
سـید بـا تکیه بـر منابـع روان شـناختی 
بررسـی  بـه  متعـدد  مصاحبه هـای  و 
بـاوری رایـج اما غلط درباره ی شکسـت 
دو  تقابلـی  بررسـی  بـا  او  می پـردازد. 
ایمنـی  حوزه هـای  مهم تریـن  از  مـورد 
حیاتـی، یعنـی مراقبت های پزشـکی و 
هوانـوردی، رویکردهـای اتخاذشـده از 
سـوی این سـازمان ها و نتایـج آن را به 

مخاطـب نشـان می دهـد.
همه ی مـا هرازگاهی مجبوریم شکسـت 
را تحمـل کنیـم؛ شکسـت در مصاحبه ی 
شـغلی، امتحـان یـا باخت در بـازی. اما 
بـرای افـرادی کـه در حوزه هـای ایمنـی 
حیاتـی کار می کننـد، شکسـت و خطـا 
ممکن اسـت عواقـب مرگ باری داشـته 
باشـد. به خاطـر فرهنـگ رایج و اشـتباه 
افشانشـدن اطاعات، خطاهای پزشکی 
بیشـتر  سـالانه  کـه  قابل پیشـگیری، 
جانـی  تلفـات  رانندگـی  تصادفـات  از 
می دهنـد، هرگـز علنـی نمی شـوند. امـا 
هـر  هوانـوردی  حـوزه ی  در  طرفـی  از 
هواپیمـای مسـافربری در جهـان مجهز 
بـه جعبـه ی سـیاه تقریباتًخریب ناپذیـر 
اسـت. هر زمان اتفاق ناگـواری رخ دهد، 
تجزیه وتحلیـل  جعبـه  ایـن  داده هـای 

می شـود و کارشناسـان دقیقاً می فهمند 
رفتـه  پیـش  اشـتباه  چیـزی  چـه  کـه 
اسـت. سـپس حقایق منتشـر می شود 
و رویه هـا تغییـر می کننـد تا اشـتباهات 

مشـابه تکرار نشـوند.
به جــای  مــا،  همــه ی  چــرا  حــال 
رویکــرد مراقبت هــای پزشــکی، رویکــرد 
نمی گیریــم؟  کار  بــه  را  هوانــوردی 
ــن  ــید در ای ــو س ــه متی ــور ک همان ط
پاســخ  می دهــد،  توضیــح  کتــاب 
و  انســان  روان شناســی  در  ریشــه 
فرهنگ ســازمانی دارد. ســید اســتدلال 
و  تصدیــق شکســت  کــه  می کنــد 
ــن  ــا آن مهم تری ــل ب ــه تعام ــل ب تمای
عامــل تعیین کننــده ی موفقیــت در 
بااین حــال،  اســت.  زمینــه ای  هــر 
بســیاری از مــا در ایــن دیــدگاه منفــی 
ــع  ــم و مان ــر افتاده ای ــت گی ــه شکس ب

رشــد و نــوآوری می شــویم.
سـید بـا اسـتفاده از از طیف وسـیعی از 
منابـع، از انسان شناسـی و روان شناسـی 
گرفتـه تـا تاریـخ و نظریـه ی پیچیدگی، 
الگوهـای ظریـف امـا پیش بینی شـدنی 
خطـای انسـانی و پاسـخ های تدافعـی 
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]بخشی از کتاب[

در یکی از صبح های خنک بهاری سال 1978، 
هفده نوجوان از نیوجرسی و نیویورک 

به زندان ایالتی راوی، یکی از بدنام ترین 
بازداشتگاه ها در آمریکای شمالی، روانه 

شدند. در حال گذر از مسیر سنگاخی به  
سمت مجموعه ساختمان های ممنوعه، با 

هم می خندیدند و شوخی می کردند. آن ها 
مغرور و جسور بودند.

آن زمان تقریباً نیمی از جنایات جدی در 
آمریکا را کودکان بین ده تا هفده ساله 

مرتکب می شدند. طبق گزارش ها، 54 درصد 
دستگیری ها مربوط به دزدی  کردن نوجوانان 

بوده است. 53 درصد سارقان خودرو 
نوجوان بودند. تجاوز جنسی رو به افزایش 

بود. این هفده بچه، که کم کم به دروازه ی 
زندان می رسیدند و با هم شوخی می کردند، 
فقط گروهی از بزهکاران نبودند، بلکه نمادی 

از مشکل اجتماعی گسترده تری بودند که 
ایالات متحده با آن روبه رو بود.

بازدید آن ها از زندان راوی بخشی از برنامه ی 
کاهش جرم  و جنایتی به نام »بی درنگ 
ترسیده« بود. ایده ی این برنامه روشن 

بود: با نشان  دادن زندگی در زندان به این 
جوانک ها، آن هم در مکان هایی با بیشترین 

تمهیدات امنیتی، آن ها بترسند یا دست کم 
به تغییر رفتارشان فکر کنند. این برنامه، که 
زندانیان آن را طراحی کرده بودند، به مدت 

دو سال اجرا می شد...

او  می کنـد.  بررسـی  را  خطـا  بـه  مـا 
همچنین داسـتان های جذابـی از افراد و 
سـازمان هایی را درمیان می گـذارد که با 
به کارگیـری رویکرد یادگیری از شکسـت، 
پیشـرفت و نوآوری های شگفت انگیزی 

داشـته اند.
تفکـر به شـیوه ی جبعه سـیاه مناسـب 
زندگـی  تمـام  در  کـه  اسـت  کسـانی 
شکسـت  خـود  حرفـه ای  و  شـخصی 
از  بلکـه  نه تنهـا ضعـف دانسـته اند،  را 
قبولانـدن آن به خود نیـز اجتناب کرده  
و در نتیجـه فرصت هـای یادگیـری را از 
دسـت داده انـد. بـا خواندن ایـن کتاب 
یـاد می گیریـم کـه بـا در نظـر گرفتـن 
خطـا همچـون فرصتـی بـرای یادگیری 
بـا  و  جلوگیـری  اشـتباهات  تکـرار  از 

آموختـن از آن هـا پیشـرفت کنیـم.
الگوی تفکری متیو سید در کتاب تفکر به شیوه  جعبه سیاه
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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: ۸۶۷0۳541 - ۸۸۶22۶4۳

)hot line): 0۹01۸۸555۸0 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


