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سخـــن مدیرمسئول

روز جهانی ایدز
هــر ســال اول دســامبر بــه نــام روز جهانی ایــدز نامگذاری شــده 
اســت در ایــن روز جوامــع بــا یکدیگــر هــم پیمــان می‌‌شــوند تــا 
در امــر کنتــرل بیمــاری مشــارکت داشــته باشــند به‌رغــم گذشــت 
چهــار دهــه از پاســخ دهــی بــه اپیدمــی اچ‌آی‌وی هنــوز در سراســر 
دنیــا خدمــات پیشــگیری، تشــخیص و مراقبــت و درمان بــا موانع 
متعــددی روبــرو اســت و هــر ســال متناســب بــا شــرایط یکــی از 
اقدامــات اصلــی کــه بایــد بــرای کنتــرل بیمــاری ســرلوحه کار قــرار 

گیــرد بــه عنــوان شــعار روز جهانــی در نظــر گرفتــه می‌‌شــود.
در سراســر دنیــا توجــه ویــژه بــه برنامه‌ریــزی جهــت ارتقــا کمی 
ــه تشــخیص  و کیفــی خدمــات تشــخیص اچ‌آی‌وی کــه منجــر ب
بــه هنــگام بیمــاری شــود یکــی از محورهــای اصلــی برنامــه کنترل 
ــز  ــت و تمرک ــدگان خدم ــارکت گیرن ــب مش ــت. جل اچ آی وی اس
ــر  ــای موث ــی از راهکاره ــر یک ــن ام ــی در ای ــارکت اجتماع ــر مش ب
ــد و  ــخیص می‌‌باش ــگیری و تش ــداف پیش ــه اه ــتیابی ب در دس
ــکان  ــردن ام ــم ک ــرو فراه ــی اچ‌آی‌وی در گ ــان اپیدم ــک پای بی‌ش
ــوب پیشــگیری تشــخیص  ــه خدمــات مطل دسترســی همــگان ب

مراقبــت و درمــان بیمــاری اســت.

برایتان از خداوند بهترین‌ها را آرزومندم
حمید پیروی
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عرصه  اندرکاران  دست  رسالت  و  ایدز 
مناسبت  به  کشور  بهداشت  و  سلامت 
روز جهانی ایدز یک بازه زمانی یک ماهه 
)از ۲۰ آبان تا ۲۰ آذر( در نظر گرفته شده 
تبیین  برای  مناسبی  فرصت  که،  است 
سیاستگزاران  مشارکت  جلب  برنامه‌ها، 
اقدامات، دستاوردها  بیان  و مسئولان، 
و چالش‌های موجود و همچنین تکریم 
فعالیت‌های دست‌اندرکاران خواهد بود.

زمینـه   در  اطلاع‌رسـانی  و  آمـوزش 
اسـتراتژی‌های  از  یکـی  وی  آی  اچ 
برنامـه کشـوری پیشـگیری از اچ‌آی‌وی 
در کشـور اسـت. بـا این وجـود تعیین 
یـک مقطـع زمانی خاص در سـال برای 
برجسـته سـازی موضـوع و حسـاس 
کـردن سیاسـتگزاران مسـئولان و آحاد 
آی‌وی  اچ  بـه موضـوع  افـراد جامعـه 
و همـراه کـردن آنـان بـرای پیشـگیری 
از ایـدز بسـیار ضـروری اسـت. بدیـن 
هنـوز  کـه  می‌‌گـردد  یـادآوری  وسـیله 

روز جهانی ایدز از دیدگاه 
سلامت‌روان

)بررسی ارتباط بین HIV/AIDS و 
بیماری روانی(

در   ۱۴۰۲ سـال  جهانـی  روز  شـعار   
از: اسـت  عبـارت  ایـران،  کشـورمان 

ارتقاء خدمات تشـخیص اچ آی وی 
با مشـارکت اجتماعی

پوشـش همگانـی  بـا  ایـدز  پایـان 
خدمات پیشـگیری تشـخیص مراقبت 

و درمـان
علیرغم فعالیت‌ها و اقداماتی که در 
طول سالیان گذشته انجام شده است، 
دارد  وجود  بسیاری  چالش‌های  هنوز 
به آن توجه گردد. یکی  که می‌‌بایست 
افت  کشور  در  اصلی  چالش‌های  از 
شناسایی  و  تشخیص  فعالیت‌های 
به  لذا  است  اچ‌آی‌وی  به  مبتلا  موارد 
ترغیب  و  رسانی مناسب  اطلاع  منظور 
به انجام تست در این خصوص، تشدید 
مراکزی  کلیه  در  بیماریابی  فعالیت‌های 
انجام  اچ‌آی‌وی  تشخیص  تست  که 
با  است.  گرفته  قرار  مدنظر  می‌‌دهند 
توجه به این مهم و حساسیت موضوع 
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بـرای پایـان انـگ و تبعیـض، افزایـش 
آگاهـی و بهبـود کیفیت زندگـی افرادی 
کـه بـا اچ‌آی‌وی زندگی می‌‌کننـد نیاز به 
اقدامـات اساسـی و مشـارکت همگانی 

وجـود دارد.
روز جهانـی ایـدز هـر سـاله در اول 
دسـامبر برگزار می‌‌شـود و فرصتـی برای 
مـردم سراسـر جهان اسـت تـا در مبارزه 
بـا HIV متحـد شـوند، حمایت خـود را 
از مبتلایـان بـه HIV نشـان دهنـد و از 
کسـانی کـه درگذشـته اند یاد کننـد. روز 
جهانـی ایـدز که از سـال 1988 آغاز شـد، 

اولیـن روز جهانـی بهداشـت بود. 

بیمـاری روانـی در افـراد مبتال بـه 
اسـت: بیشـتر   HIV/AIDS

مرکـز کنتـرل و پیشـگیری از بیماری 
CDC تخمیـن زد کـه در پایـان سـال 
2006، آخریـن سـالی کـه تخمین‌هـای 
دسـترس  در  آن  بـرای  ملـی  شـیوع 
اسـت، 1106400 بزرگسـال و نوجـوان در 
ایـالات متحده بـا عفونـت HIV زندگی 
می‌‌کردنـد. در سـال 2009، نـرخ تخمینی 
تشـخیص ایدز در ایالات متحده 11.2 در 
هـر 100000 بـود. اچ‌آی‌وی و ایـدز نه تنها 
پیامدهـای شـدید سالمت جسـمانی 
دارنـد، بلکه اکثریـت افراد مبتال به این 
اختالل ناتوان‌کننـده بـا اسـترس روانی 
ناشـی از تشـخیص خود دست و پنجه 
نـرم می‌‌کنند که ناشـی از انگ، تبعیض، 
اضطـراب، ناامیدی و سـردرگمی اسـت. 
در واقـع، تحقیقـات ارتبـاط قـوی بیـن 

روز جهانی ایدز هر ساله 
در اول دسامبر برگزار 

می‌شود و فرصتی برای 
مردم سراسر جهان است 

تا در مبارزه با HIV متحد 
شوند، حمایت خود را از 
مبتلایان به HIV نشان 

دهند و از کسانی که 
درگذشته اند یاد کنند. 

روز جهانی ایدز که از سال 
1988 آغاز شد، اولین روز 

جهانی بهداشت بود. 
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طبق گفته مؤسسه ملی 
بهداشت، افراد مبتلا به 
اچ‌آی‌وی خطر ابتلا به 

اختلالات خلقی، اضطراب و 
شناختی را افزایش می‌‌دهند 

و دو برابر بیشتر از افرادی 
که HIV ندارند، با افسردگی 

زندگی می‌‌کنند. در میان 
نوجوانان و جوانان مبتلا به 

HIV، بیش از 60 درصد از 
جمعیت دارای نوعی اختلال 

روانی هستند.

 HIV اختلالات سالمت روان و زندگی با
یـا ایـدز را نشـان می‌‌دهد، رابطـه‌ای که 
اغلب نادیـده گرفته می‌‌شـود. در ایالات 
افـراد  میـان  در   HIV شـیوع  متحـده، 
مبتال بـه بیمـاری روانـی جـدی )2 تا 6 
درصد( در مقایسـه بـا جمعیت عمومی 
)0.5 درصـد( به طور قابـل توجهی بالاتر 

است.

بیمـاری روانـی می‌‌توانـد منجـر بـه 
نتایـج درمـان نامناسـب در افـراد مبتلا 

شـود  HIV به 
طبـق گفته مؤسسـه ملی بهداشـت، 
افـراد مبتال بـه اچ‌آی‌وی خطـر ابتلا به 
اختاللات خلقـی، اضطراب و شـناختی 
را افزایـش می‌‌دهنـد و دو برابـر بیشـتر 
از افـرادی کـه HIV ندارند، با افسـردگی 
نوجوانـان  میـان  در  زندگـی می‌‌کننـد. 
و جوانـان مبتال بـه HIV، بیـش از 60 
درصـد از جمعیـت دارای نوعـی اختلال 
روانـی هسـتند. تخمیـن زده می‌‌شـود 
کـه 50 درصـد از افـراد مبتال بـه اچ آی 
وی معیارهـای یـک یـا چنـد اختالل 
روانـی یـا مصـرف مـواد را دارنـد کـه با 
پیامدهـای درمـان نابهینـه HIV مرتبط 
اسـت. HIV/AIDS و سـایر اختاللات 
عفونـی مزمـن ماننـد هپاتیـت، تبخال 
شـدید  انـگ  بـه  منجـر  سـیفلیس  و 
منجـر  اغلـب  کـه  می‌‌شـود  اجتماعـی 
و  می‌‌شـود  نفـس  عـزت  کاهـش  بـه 
در نهایـت ممکـن اسـت باعـث ایجـاد 
رفتارهـای مخـرب ماننـد مصـرف مواد 
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مخـدر و الـکل شـود. 
ــدد  ــای متع ــه داروه HIV/AIDS ب
ــول  ــارت معم ــه، نظ ــورت روزان ــه ص ب
ــکی، و  ــدگان پزش ــه دهن ــوی ارائ از س
مقــدار زیــادی از حمایــت اجتماعی نیاز 
دارد، بــدون در نظــر گرفتــن بــار مالــی 
کــه ایــن بیمــاری می‌‌توانــد بــرای یــک 
ــام  ــود تم ــا وج ــد. ب ــته باش ــرد داش ف
ایــن محرک‌هــای اســترس زا، افــراد 
در معــرض خطــر بیشــتری بــرای ابتــا 
ــه اختــالات ســامت روان هســتند.  ب
ــه  ــرادی ک ــن، برخــی از اف ــر ای عــاوه ب
ــه  ــی را تجرب ــامت روان ــکلات س مش
ــان  ــح درم ــام صحی ــد، در انج می‌‌کنن
ــت  ــن اس ــد و ممک ــکل دارن HIV مش
دوز مصرفــی خــود را از دســت بدهنــد، 
جلســات درمانــی را شــرکت نکننــد یــا 
ــادل  ــالم و متع ــی س ــم غذای ــک رژی ی

نداشــته باشــند.
ســامت روان مثبــت بــا بهبــود 
ــف  ــمانی در طی ــامت جس ــج س نتای
مزمــن،  بیماری‌هــای  از  وســیعی 
از جملــه HIV مرتبــط اســت، امــا 
زمانــی کــه یــک پاســخ روان‌شــناختی 
منفــی بــه تشــخیص HIV متصــل 
ــه پیشــرفت  ــد منجــر ب شــود، می‌‌توان
ــگ، از دســت  ــر شــدن ان بیمــاری، بدت
دادن حمایــت اجتماعــی و افزایــش 
در  شــود.  روان  ســامت  مشــکلات 
ایــن افــراد HIV/AIDS و ســامت روان 

ــد.  ــده ان ــده ش ــم تنی ــاً در ه واقع

HIV/AIDS به داروهای 
متعدد به صورت روزانه، 
نظارت معمول از سوی 
ارائه دهندگان پزشکی، 
و مقدار زیادی از حمایت 
اجتماعی نیاز دارد، بدون 
در نظر گرفتن بار مالی که 
این بیماری می‌ تواند برای 
یک فرد داشته باشد.
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و  روان  سالمت  اختاللات  درمـان 
HIV/AIDS

HIV/AIDS می‌‌توانـد چنان اختلال 
کـه  باشـد  ویران‌کننـده‌ای  جسـمانی 
تأثیـرات  اغلـب  متخصصـان سالمت 
سالمت روانـی را کـه می‌‌توانـد بـر یک 
فـرد داشـته باشـد نادیـده می‌‌گیرنـد. 
انـگ مرتبـط با HIV کـه در سـاختارها، 
تبعیض‌آمیـز  قوانیـن  و  سیاسـت‌ها 
اجتماعـی تجسـم یافتـه اسـت، منجـر 
بـه اختالف بیـن خدمـات مراقبت‌های 
بهداشـتی جسـمی و روانی با دسترسی، 
در دسـترس بـودن و کیفیـت خدمـات 
کمتـر می‌‌شـود. تجویـز داروهـا، نظارت 
بـر درمـان و شـرکت دادن در مطالعـات 
تنهـا  اسـت  ممکـن  جدیـد  درمانـی 
راه‌هایـی باشـد که یک پزشـک به فردی 
بـا تشـخیص جدیـد HIV/AIDS ارائـه 
می‌‌دهـد. بـا ایـن حـال، درک تصویـر 
بزرگتـر و درمـان فـرد از منظـر سالمت 

هیجانـی و روانـی نیـز مهـم اسـت.
نشـانه‌های  و  علائـم  غربالگـری   
بـه طـور  بایـد  اضطـراب  و  افسـردگی 
منظـم انجـام شـود و ارائـه گروه‌هـای 
و  روانـی  سالمت  بـه  کـه  حمایتـی 
عاطفـی کمـک می‌‌کنند نیـز می‌‌تواند به 
کاهـش برخی از اسـترس‌های مرتبط با 
ایـن اختلال کمـک کنـد. HIV/AIDS و 
هر بیمـاری مزمن پزشـکی دیگـر اغلب 
می‌‌توانـد منجـر بـه اختاللات شـدید 
سالمت روان شـود و بنابرایـن درمـان 
گویـی  کـه  به‌گونـه‌ای  اختاللات  ایـن 

اختلالات همزمان هسـتند ممکن است 
در دراز مـدت بـرای فـرد مفیـد باشـد. 
گروه‌هـای حمایتـی بـرای افـراد مبتلا به 
HIV در برنامه‌هـای مراقبـت و درمـان 
ویـروس نقص ایمنی انسـانی )HIV( به 
عنوان روشـی بـرای افزایش سـواد بیمار 
و بـه عنـوان مداخلـه‌ای برای رسـیدگی 
بیمـاران  روانی-اجتماعـی  نیازهـای  بـه 
ادغـام می‌‌شـوند. گروه‌هـای حمایتی با 
کاهـش مرگ و می‌ر و عـوارض، افزایش 
مانـدگاری در مراقبـت و بهبـود کیفیـت 

زندگـی همـراه بودند. 
و  گرفتن  نظر  در  با  که  است  امید 
اهمیت دادن بیش از پیش به مشکلات 
سلامت روانی در افراد دچار HIV فرآیند 
بهبودی و درمان این افراد با چالش‌های 
کمتری همراه باشد و با حمایت گروه‌های 
سیاست‌گذاری  نهاد،  مردم  و  اجتماعی 
روند  توانمندسازی،  برنامه‌های  اجرای  و 
بازگشت افراد HIV جامعه تسهیل شود.

وحید تقوی 
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کافئین
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ــولات  ــرف محص ــه مص ــه ب ــا توج ب
کافئیــن دار در زندگــی روزمــره افــراد و 
ســهم بزرگــی کــه ایــن محصــولات در 
ــد در  ــی دانشــجویان دارن ســبک زندگ
ــی از  ــه برخ ــریه ب ــماره از نش ــن ش ای
ابعــاد مصــرف کافئیــن اشــاره خواهیــم 
کــرد کــه مطالعــه ی آن خالــی از لطــف 

ــود. نخواهــد ب
ــما  ــه ش ــه ب ــر اینک ــاوه ب ــن ع کافئی
انــرژی می‌‌دهــد، ممکــن اســت خطــر 
ابتــا بــه برخــی بیماری‌هــا را نیــز 
ــش از  ــا مصــرف بی کاهــش دهــد. ام
ــه عــوارض  ــد منجــر ب حــد آن می‌‌توان
نــا مطلوبــی ماننــد ســردرد، گیجــی و 

ــالا شــود. فشــار خــون ب
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بسـیاری از مـا بـرای گذرانـدن روز، بـه 
یـک فنجـان قهـوه صبحگاهـی تکیـه 
می‌‌کنیـم.  سـازمان غـذا و داروی ایالات 
 80 حـدود  می‌‌گویـد   )FDA( متحـده 
درصـد از بزرگسـالان ایـالات متحده هر 
روز نوعـی کافئیـن مصرف می‌‌کننـد. اما 
کافئین کاری بیشـتر از بیدار نگه داشتن 
یـک  کافئیـن  می‌‌دهـد.  انجـام  شـما 
محـرک سیسـتم عصبـی مرکزی اسـت 
که بـه طرق مختلـف بر بدن شـما تأثیر 

می‌‌گـذارد.
دانسـتن اثـرات درازمـدت کافئیـن بـر 
بـدن ممکـن اسـت شـما را وادار کند  تا 
در مـورد نوشـیدن زیاد قهـوه فکر کنید. 
کافئیـن بـه تنهایـی ارزش غذایـی ندارد 
لزومـاً  بنابرایـن  اسـت،  بی‌مـزه  نیـز  و 
نمی‌توانیـد بدانیـد که آیا در غذای شـما 
هسـت یا خیـر. حتـی برخـی از داروها 
متوجـه  کـه  آن  بـدون  اسـت  ممکـن 

بشـوید حـاوی کافئین باشـند.
ــث  ــه باع ــاً همیش ــاده تقریب ــن م ای
برخــی علائــم می‌‌شــود. ممکــن اســت 
احســاس انــرژی بیشــتری داشــته 
باشــید، امــا بــا گذشــت زمــان، کافئین 
ــث  ــت باع ــن اس ــد ممک ــش از ح بی
علائــم تــرک )مجموعــه‌ای از علائــم 
ــواع  ــا کاهــش دوز ان ناشــی از قطــع ی

ــود. ــت( ش ــواد اس ــا و م داروه
با مصـرف همان مقـدار کافئیـن در روز، 
بـدن شـما نسـبت بـه آن تحمـل پیدا 
می‌‌کنـد کـه عواملـی ماننـد سـن، توده 
بـدن و سالمت کلـی می‌‌تواننـد میزان 

کافئین پرمصرف ترین 
محرک سیستم عصبی 
مرکزی در سراسر جهان 

است.
مردم دوست دارند انرژی 
روزانه کافئین خود را چه 

به شکل قهوه، چای یا 
نوشیدنی‌های انرژی زا 

باشد، افزایش دهند.
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تحمل شـما را نسـبت به کافئین تعیین 
کننـد. اگـر می‌‌خواهیـد مقـدار کافئیـن 
مصرفـی خـود را کاهـش دهیـد، بهتـر 
اسـت مصرف خـود را به آرامـی کاهش 

دهید.

امــا آیــا ارتباطــی بیــن کافئیــن و 
دارد؟ وجــود  افســردگی 

محــرک  تریــن  پرمصــرف  کافئیــن 
ــر  ــزی در سراس ــی مرک ــتم عصب سیس

جهــان اســت.
ــه  ــرژی روزان ــد ان ــت دارن ــردم دوس م
کافئیــن خــود را چــه بــه شــکل قهــوه، 
چــای یــا نوشــیدنی‌های انــرژی زا 

ــد. ــش دهن ــد، افزای باش
ــا  ــن کافئین‌ه ــام ای ــود تم ــا وج ــا ب ام
ــن  ــا، ممک ــه م ــیدنی‌های روزان در نوش
اســت از خــود بپرســید کــه چــه تاثیری 
بــر ســامت روان مــا می‌‌توانــد داشــته 
باشــد. آیــا کافئیــن بــر افســردگی تأثیر 
ــی  ــی مدت ــرات طولان ــا اث ــذارد ی می‌‌گ
ــوع  ــا ن ــردگی دارد؟ آی ــم افس ــر علائ ب
خاصــی از کافئیــن وجــود دارد کــه برای 

افســردگی بهتــر از بقیــه باشــد؟
اکثــر مــردم بــرای افزایــش انــرژی 
ــی  ــد. از آنجای ــن مصــرف می‌‌کنن کافئی
کــه بــدن و مغــز بــه طــور پیچیــده‌ای 
بــه هــم متصــل هســتند، ایــن انــرژی 
ــت  ــه تقوی ــت ب ــن اس ــک ممک کوچ
ــل در  ــز حداق ــما نی ــوی ش ــق و خ خل

ــد. ــک کن ــدت کم ــاه م کوت

در مغز چه اتفاقی می‌‌افتد؟
ــده‌ای  ــرات پیچی ــد اث ــن می‌توان کافئی
بــر مغــز و سیســتم عصبــی شــما 
داشــته باشــد. اثــرات محــرک کافئیــن 
ناشــی از تعامــل آن بــا آدنوزین اســت، 
ــث  ــه باع ــما ک ــدن ش ــی در ب مولکول
ــدن  ــه ب ــود و ب ــی می‌ش ــواب آلودگ خ
شــما ســیگنال می‌دهــد کــه شــروع بــه 
کنــد شــدن کنــد تــا بتوانیــد بخوابیــد.
به طور معمـول، آدنوزین به گیرنده‌های 
آدنوزین متصل می‌‌شـود و شـما شـروع 
به خـواب آلودگـی می‌‌کنید و احسـاس 
هوشـیاری کمتری می‌‌کنیـد. اما کافئین 
می‌توانـد بـا آدنوزیـن مقابلـه کنـد و از 
اتصـال آن به گیرنده هایـش جلوگیری 
کنـد. ایـن بـدان معنـی اسـت که شـما 
آنقدرهـا احسـاس خسـتگی نخواهیـد 
کـرد و فعالیـت مغـز و هوشـیاری شـما 

می‌‌یابد. افزایـش 
ــات  ــاد تحقیق ــن، اعتم ــر ای ــاوه ب ع
ــث  ــن باع ــه کافئی ــد ک ــان می‌‌ده نش
انتقــال  چندیــن  گــردش  افزایــش 
خــوب  احســاس  عصبــی  دهنــده 
ســروتونین،  جملــه  از  می‌‌شــود، 
دوپامیــن، و نورآدرنالیــن کــه همگی در 

افســردگی نقــش دارنــد.
به  است  ممکن  همچنین  اثرات  این 
توضیح اینکه چرا کافئین به عنوان یک 
از  بسیاری  برای  خفیف  افسردگی  ضد 

افراد عمل می‌‌کند کمک کند.

علی عبداللهی
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ـــده  ـــش آم ـــم پی ـــما ه ـــرای ش ـــاید ب ش
باشـــد مطلبـــی را کـــه یـــک مـــاه پیـــش 
خوانـــده ایـــد، فرامـــوش کـــرده باشـــید. 
یکـــی از راه‌هـــای غلبـــه بـــر مشـــکل 
فرامـــوش کـــردن مطالـــب، مـــرور کـــردن 
ـــروع  ـــرای ش ـــزه ب ـــاد انگی ـــت. ایج اس
ـــت.  ـــوار اس ـــیار دش ـــردن بس ـــرور ک م
ـــاب  ـــراد از مـــرور کـــردن اجتن بیشـــتر اف
می‌‌کننـــد و دانشـــجویان تـــا جایـــی 
ــر  ــه تأخیـ ــکان دارد آن را بـ ــه امـ کـ
ــر  ــی منجـ ــن عملـ ــد. چنیـ می‌‌اندازنـ
ــاه، تـــرس  ــروز احســـاس گنـ ــه بـ بـ
ــی  ــت کافـ ــود؛ )وقـ ــدوه می‌‌شـ و انـ
ـــر شـــروع  ـــرورم رو زودت ـــدارم. کاش م ن

کاهـش 
اضطراب 
امتحان 

با افزایش 
مهارت مرور 

کردن
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کـــرده بـــودم(. تنهـــا راه حـــل ایـــن 
مشـــکل، برنامـــه ریـــزی و مدیریـــت 
دقیـــق اســـت. کافـــی اســـت یکبـــار 
ایـــن کار را تجربـــه کنیـــد و تأثیـــرات 
شـــگفت انگیـــز آن را ببینیـــد. بـــه ایـــن 
ـــر  ـــه ب ـــد ک ـــاس می‌‌کنی ـــب احس ترتی
همـــه چیـــز کنتـــرل داریـــد. مـــرور 
ــر  ــکان پذیـ ــی امـ ــردن در صورتـ کـ
می‌‌شـــود کـــه جـــزوات و منابـــع لازم 
ـــع،  ـــید. درواق ـــته باش ـــار داش را در اختی
ـــرور  ـــرای م ـــد ب ـــه بخواهی ـــل از اینک قب
کـــردن برنامـــه ریـــزی کنیـــد، بایـــد 
مطمئـــن شـــوید کـــه همـــه منابـــع لازم 
ـــما  ـــزوات ش ـــر ج ـــد. اگ را در اختیارداری
ناقـــص اســـت، آنهـــا را گـــم کـــرده 
ایـــد یـــا در خوانـــدن آنهـــا مشـــکل 
داریـــد )مثـــالأ بـــه ســـبب بدخطـــی 
ـــران  ـــد از دیگ ـــودن( بای ـــب ب ـــا نامرت ی
کمـــک بخواهیـــد و از جـــزوات آنهـــا 

ـــد.  ـــی بگیری کپ
ـــب  ـــرور مطال ـــودن م ـــر ب ـــرای مفیدت ب

ـــت:  ـــر گرف ـــی را در نظ ـــد نکات بای
از قبل برنامه ریزی کنید

ـــد،  ـــه کارکنی ـــروع ب ـــه ش ـــل از اینک قب
ابتـــدا دربـــاره کارهایـــی کـــه بایـــد 
ـــام  ـــات انج ـــروع امتحان ـــان ش ـــا زم ت
دهیـــد، تصمیـــم بگیریـــد. معمـــولا 
ـــه  ـــواردی ک ـــدا روی م ـــت ابت ـــر اس بهت
در آنهـــا ضعـــف داریـــد کارکنیـــد، آنهـــا را 
از ســـر راه برداریـــد و در خـــود اعتمادبـــه 
ـــردن  ـــت ک ـــد. درس ـــاد کنی ـــس ایج نف
ـــدی  ـــدی راه بســـیار مفی جـــدول زمانبن

سعی کنید در هرروز بیش 
از دو موضوع را مرور 
نکنید. فکر نکنید باید همه 
موضوعات را در یک روز 
مرور کنید.

تمام جزوات و نکته‌های 
حول یک موضوع را در 
یادداشت‌های کوتاه و 
مفید جمع آوری کنید. 
سپس آنها را مطالعه و 
دوباره خلاصه سازی کنید.
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ـــاارزش  ـــما ب ـــت ش ـــه وق ـــت، چراک اس
اســـت؛ پـــس، از آن بـــه خوبـــی 
ـــد. شـــما کمـــی اســـترس  اســـتفاده کنی
ـــوارد  ـــراغ م ـــدا س ـــر ابت ـــد! اگ لازم داری
ـــدون  ـــت ب ـــار حال ـــد، دچ ـــان بروی آس
ــترس  ــا اسـ ــوید یـ ــترس می‌‌شـ اسـ
ـــن  ـــد و ای ـــه می‌‌کنی ـــی را تجرب گهگاه
مســـئله بـــه شـــما اطمینـــان خاطـــر 
می‌‌دهـــد کـــه وقـــت کافـــی داریـــد 
و امـــکان دارد نتوانیـــد از وقـــت 
ـــه  ـــد. ب ـــتفاده را ببری ـــت اس ـــود نهای خ
ـــر  ـــاعت پ ـــای )س ـــه ج ـــر، ب ـــان دیگ بی

ـــد. ـــزی کنی ـــه ری ـــردن( برنام ک
برنامه مرور: هفته اول 

شنبه: مرور ادبیات فصل اول 
یکشـــنبه: مـــرور اندیشـــه اســـامی 

ــل دوم  فصـ
ــکات  ــی )نـ ــرور آناتومـ ــنبه: مـ دوشـ

بســـیار مهـــم(
ـــی  ـــان تخصص ـــرور زب ـــنبه: م ـــه ش س

ـــه 21  ـــا صفح ـــه 1 ت از صفح
ــرور  ــی )مـ ــرور ریاضـ ــنبه: مـ چهارشـ

فرمـــول هـــا(
ســـاعت‌های مشـــخصی را در طـــول 

ـــد ـــاص دهی ـــرور اختص ـــه م روز ب
اگـــر ســـاعات مشـــخصی را بـــرای مـــرور 
ـــران  ـــه دیگ ـــا را ب ـــد و آنه ـــن کنی تعیی
ـــان  ـــد اطمین ـــد، می‌‌توانی ـــاع دهی اط
ـــاعات  ـــن س ـــه در ای ـــد ک ـــل کنی حاص
کســـی مزاحـــم شـــما نمـــی شـــود. 
ـــن کار  ـــرار ای ـــورت تک ـــن در ص همچنی
ـــما  ـــن ش ـــگی، ذه ـــاعات همیش در س

بـــا ایـــن برنامـــه هماهنـــگ شـــده 
و در ایـــن ســـاعات آمـــاده مـــرور 
و یادگیـــری می‌‌شـــود. بـــه بیـــان 
دیگـــر، بـــا ایـــن کار می‌‌توانیـــد 
ــود را  ــز خـ ــک مغـ ــاعت بیولوژیـ سـ
تربیـــت کنیـــد. ســـعی کنیـــد در هـــرروز 
ـــد.  ـــرور نکنی ـــش از دو موضـــوع را م بی
ـــات  ـــه موضوع ـــد هم ـــد بای ـــر نکنی فک
ــد. عـــاوه  ــرور کنیـ را در یـــک روز مـ
بـــر ســـرحال مانـــدن، بازگشـــت بـــه 
ـــروری  ـــردن م ـــام ک ـــرای تم ـــب ب مطال
ــد،  ــرده ایـ ــروع کـ ــل شـ ــه روز قبـ کـ
ـــروز  ـــان از دی ـــد اطلاعاتت ـــث تجدی باع
ـــی‌‌رود  ـــد م ـــه امی ـــود و درنتیج می‌‌ش
ـــه شـــده بیشـــتر  ـــاد گرفت ـــوارد ی ـــه م ک

در ذهنتـــان بماننـــد.
یادداشت‌های مروری درست کنید

ــای حـــول  ــزوات و نکته‌هـ ــام جـ تمـ
یـــک موضـــوع را در یادداشـــت‌های 
کوتـــاه و مفیـــد جمـــع آوری کنیـــد. 
ــاره  ــا را مطالعـــه و دوبـ ســـپس آنهـ
خلاصـــه ســـازی کنیـــد. ایـــن کار 
ــا بـــرای  را آنقـــدر انجـــام دهیـــد تـ
ــد  ــه چنـ ــوع بـ ــادآوری کل موضـ یـ
ـــاز داشـــته باشـــید. در  ـــاه نی ـــه کوت جمل
ایـــن حالـــت می‌‌توانیـــد برگه‌هـــای 
ـــه  ـــا ک ـــر ج ـــات را ه ـــن کلم ـــاوی ای ح
ـــید.  ـــته باش ـــود داش ـــا خ ـــد ب می‌‌روی
ـــک  ـــما کم ـــه ش ـــن کار ب ـــن ای همچنی
ــه  ــی کـ ــکات اصلـ ــا نـ ــد تـ می‌‌کنـ
در امتحـــان خواهنـــد آمـــد از قبـــل 
داشـــته باشـــید. یــــک راه مؤثــــر بــــرای 
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اطمینـــان از بـــه خاطـــر ســــپاری مـــوارد 
مشــــخص، ســــاختن یادمان اســــت.
یادمـــان یــــا یادآورنـــده: اســــتفاده 
ــه  ــای بـ ــی از راه‌هـ ــده یکـ از یادآورنـ
ـــب  ـــت مطالـ ـــپردن فهرسـ ـــر سـ خاط
ـــه  ـــات گرفت ـــان از کلم ـــت. در یادم اسـ
شــــده از ابتــــدای مطلـــب مـــورد نظــــر 
اســــتفاده می‌‌‌کنیـــم و بــــا آن کلمـــه یـــا 
ـــه‌ای می‌‌‌ســــازیم. تنهــــا کاری کـــه  جمل
بایـــد بکنیــــد ایـــن اســــت کــــه کلمات 
اول هـــر مـــورد در فهرســــت را بـــه 

ـــپارید. خاطـــر بسـ

یادداشـــت‌های شـــما  و  جـــزوات 
بایـــد:

 منظم و مرتب باشند
ــا درس  ــوع یـ ــاس موضـ ــر اسـ  بـ
ــای  ــه بخش‌هـ ــل( بـ ــماره فصـ )شـ

مجـــزا تفکیـــک شـــوند.
مناســـب  برچســـب‌های  بـــا   
علامـــت گـــذاری شـــده باشـــند. 

چه چیزی را مرور کنیم:
ــا  ــر آنه ــتادان ب ــه اس ــواردی را ک  م
تأکیددارنــد بــه دقــت یادداشــت کنید
 اگــــر گفتنــــد همه مطالــــب را مرور 
کنیــــد، از آنهـــا بخواهیـــد مــــوارد مهـــم 

ـــد. ـــخص کنن ـــر را مش ت
ــلط  ــه تسـ ــواردی را کـ ــدا مـ  ابتـ
ـــد ـــرور کنی ـــد، م ـــا داری ـــر آنه ـــری ب کمت
 مراقـــــب باشـــــید درحالیکــه روی 
ـــه خــود وقــت  مطالــب موردعلاقــ

 برای مرور کردن انرژی صرف 
می‌کنید، بنابراین باید به 

تغذیه خود اهمیت بدهید 
تا هم مغز و هم بدنتان 

آمادگی لازم برای مواجهه 
با اطلاعات جدید و استرس 

امتحان را داشته باشند. 
سعی کنید از غذاهای اصلی 

مانند ماهی، تخم مرغ و 
شیر که سرشار از پروتئین 

اند )ماده‌ای که مغز مصرف 
می‌کند( استفاده نمایید. ‌
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ـــد،  ـــی باش ـــع خوب ـــد منب ـــز می‌توان نی
ـــر  ـــدگاری اث ـــه مان ـــد ک ـــه کنی ـــا توج ام
خـــوردن یـــک تکـــه شـــکلات )بـــه 
دلیـــل داشـــتن قندهـــای ســـاده( از 
مثـــأ مـــوز بســـیارکوتاه تـــر اســـت 
ـــاه،  ـــان کوت ـــن زم ـــام ای ـــد از اتم و بع
احســـاس گرســـنگی خواهیـــد کـــرد. 
اضطــــراب امتحـــان مســــئله‌ای فراگیـــر 
در بیـــن دانشــــجویان می‌‌باشــــد و 
کلیـــه مطالــــب بـــالا کــــه در خصـــوص 
مـــرور مطرح شــــده در جهــــت افزایش 
ـــش اضطـراب امتحـان  آمادگی و کاهـ
شــــما می‌‌باشــــد و بهتـــر اســــت نکات 
بــــالا بـــرای مقابلــــه بــــا ایـــن نگرانــــی 

ـــرد. ـــرار گی ـــه قـ ـــورد توج م

مریم فدائی طهرانی

می‌گذاریـــــد، از مـــــوارد ســـــخت تـــر 
نشــوید. غافــل 

 یــــک جــــدول زمان بنـدی هفتگـی 
بــــرای مــــرور مطالــــب تهیــــه کنیـد و 
مطمئــــن شــــوید کــــه همـه مــــوارد را 

ـــد. ـــده ایـ گنجان

اولویت بندی کنید:
 موضوعـــات درس‌هایـــی را کـــه 
ـــد ـــت کنی ـــوند، فهرس ـــرور ش ـــد م بای
 ایـــن فهرســـت را بـــر اســـاس 
اهمیـــت موضوعـــات مرتـــب کنیـــد
 بـرای مـواردی کـه تسـلط کافـی بـر 

آنهـا داریـد، زیـاد وقـت نگذارید.
 هــــر هفتــه‌ای را کــــه می‌گــذرد 
در تقویــــم خــــود علامــــت بزنیــد 
تــا ســپری شــدن زمــان را کنتــرل 

کنیــد.
تغذیه مناسب داشته باشید

بـــرای مـــرور کـــردن انـــرژی صـــرف 
بـــه  بایـــد  بنابرایـــن  می‌‌کنیـــد، 
تغذیـــه خـــود اهمیـــت بدهیـــد تـــا 
هـــم مغـــز و هـــم بدنتـــان آمادگـــی 
ــات  ــا اطلاعـ ــه بـ ــرای مواجهـ لازم بـ
ـــته  ـــان را داش ـــترس امتح ـــد و اس جدی
ــای  ــد از غذاهـ ــعی کنیـ ــند. سـ باشـ
اصلـــی ماننـــد ماهـــی، تخـــم مـــرغ 
ـــد  ـــن ان ـــار از پروتئی ـــه سرش ـــیر ک و ش
ـــد(  ـــرف می‌کن ـــز مص ـــه مغ ـــاده‌ای ک )م
ـــز  ـــرژی نی ـــه ان اســـتفاده نماییـــد امـــا ب
ـــع  ـــوز منب ـــل و م ـــد آجی ـــاج داری احتی
ـــکلات  ـــد؛ ش ـــرژی ان ـــرای ان ـــبی ب مناس
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همــه این‌هــا ریشــه در کودکــی داره! 
ایــن جملــه‌ای کــه شــاید ایــن رو خیلی 
ــه  ــی ک ــا جوک‌های ــناس‌ها ی از روانش
ــه  ــه می‌ش ــی گفت ــورد روان شناس در م
کافیــه  الان  همیــن  می‌شــنویم. 
ــه  ــا کلم ــه ت ــر و س ــوی توییت ــد ت بری
ــی رو ســرچ  روان‌شــناس، ریشــه، کودک
ــرو  ــا کلــی جــوک باحــال روب کنیــد و ب
بشــید. امــا جــدا از شــوخی و ســاختن 
جــوک، واقعــاً کودکــی چقــدر روی 
رفتار‌هــای یــک انســان بالغ تاثیــر داره؟ 
اگــر تاثیــر داره همــون قــدری هســت 
کــه روان شــناس‌ها میگــن؟ اصــا 
ــه مشــکلاتمون ریشــه  ــم ک فــرض کنی
ــا  ــم؟ م ــه بکنی ــی داره، الان چ در کودک
ــی  ــه کودک ــم ب ــم برگردی ــه نمی‌تونی ک
ــا  ــم. این ــا رو درســت کنی مــون و قضای
ــعی  ــه س ــوالاتی ک ــته از س ــد دس چن
می‌کنیــم طــی ایــن مقالــه بــا اســتفاده 
از بهره‌گیــری منابــع معتبــر بهــش 

ــم پاســخ بدی

ریشه در
کودکی
دارد؟
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مغز و سیستم ناهشیار
نقش ریشــه داشــتن اکثر مشــکلات 
در کودکــی، بــه سیســتم ناهشــیار مغــز 
در  شناســی  روان  تــوی  برمی‌گــرده. 
یــک نــگاه کلــی دو تــا سیســتم داریــم. 
سیســتم هشــیار و سیســتم ناهشــیار. 
ــه  ــه میشــه ک ــی گفت ــه زمان هشــیار ب
شــما یــک کار رو بــا تمرکــز کامــل انجام 
میدیــن. مثــا وقتــی وارد یــک مــکان 
جدیــد می‌‌شــید و بــا تمرکــز بــالا 
محیــط رو واکاوی می‌کنیــد و تــوی 
ــه  ــپارین ک ــر می‌س ــه خاط ــون ب ذهنت
در خروجــی کجاســت؟ دستشــویی 
کــدوم طرفــه؟ اســم کســی کــه باهــاش 

ــه؟ و...  ــدا آشــنا شــدید چی جدی
ناهشــیار بــه زمانــی گفته میشــه که 
شــما یــک کار رو بــه صــورت اتوماتیــک 
داریــن انجــام می‌دیــن. مثــا اگــر شــما 
ــی  ــاه رانندگ ــن م ــط چندی ــابقه فق س
داشــته باشــید، دفعــه بعــدی کــه ســوار 
ماشــین می‌شــید دیگــه بــه ایــن 
الان صــدای  کــه  نمی‌کنیــد  توجــه 
ــش  ــس وقت ــده پ ــاد ش ــور زی دور موت
ــه 2 .  ــم ب ــه بزن ــده رو ب ــه دن رســیده ک
بلکــه ایــن کار رو بــه صــورت اتوماتیــک 
ــن  ــا وقتــی می‌خوای ــن. ی انجــام میدی
از محــل کار یــا تحصیلتــون بــه ســمت 
ــد  ــر نمی‌کنی ــن فک ــه ای ــد ب ــه بری خون
ــیر  ــدوم مس ــد از ک ــب الان بای ــه خ ک
بــرم؟ یــا بایــد ســوار کــدوم خــط متــرو 
بشــم و کجــا پیاده بشــم؟ بلکــه این کار 
ــن. ــام می‌دی ــک انج ــا اتوماتی رو کام

 فایده ناهشیار چیه؟ 
سیســتم ناهشــیار ظرفیــت خیلــی 
ــرده.  ــاد ک ــا ایج ــز م ــادی رو در مغ زی
ــرای مثــال دیگــه نیــاز نیســت شــما  ب
وقتــی بــرای هزارمیــن بــار وارد خونتون 
می‌شــید بــه ایــن فکــر کنیــد کــه 
دستشــویی کجاســت؟ یــا در خروجــی 
از کــدوم طرفــه ؟ بلکــه تمــام این‌هــا رو 
مغزتــون بــه طــور اتوماتیک و ناهشــیار 
درون خــودش داره و ایــن باعث میشــه 
ــوی  ــادی ت ــی زی ــرژی خیل ــک ان ــه ی ک
مغــز هــدر نــره و ذخیــره بشــه. درســت 
ــه  ــه وقتــی هــوا صاف ــی ک مثــل خلبان
ــرواز  ــوی مســیر پ و مشــکل خاصــی ت
ــه  ــا رو ب ــرل هواپیم ــده نمیشــه کنت دی
ــودش  ــپاره و خ ــودکار می‌س ــان خ خلب
اســتراحت میکنــه. امــا اگــه یکهــو 
شــرایط خاصــی بوجــود بیــاد کنتــرل رو 
از حالــت خــودکار در میــاره و خــودش 

کنتــرل رو بدســت میگیــره.

رابطــه ناهشــیاری و کودکــی چیــه 
پــس ؟ 

ــرد  ــک عملک سیســتم هوشــیارانه ی
ســطح بــالا محســوب میشــه بــه 
غیــر  حیوانــات  اکثــر  کــه  طــوری 
ــد  ــتم بهره‌من ــن سیس ــمند از ای هوش
نیســتند. از اون طــرف عملکرد‌هــای 
ــز داره.  ــه رشــد مغ ــاز ب ــالا نی ســطح ب
ــی وارد  پــس سیســتم هوشــیارانه وقت
کار میشــه کــه  مغــز رشــد و پیشــرفت 
کافــی رو داشــته باشــه و از اون جایــی 
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کــه مغــز کــودک طــول میکشــه  تــا بــه 
ــه  ــه بتون ــه ک ــد برس ــطح از رش اون س
سیســتم هوشــیاری رو فعــال کنــه اکثــر 
محورهــای ذهــن کــودک روی سیســتم 

ــه.   ــیار میچرخ ناهش
ــر  ــه اکث ــم ک ــم فهمیدی ــالا گیری ح
عملکــرد کودک روی سیســتم ناهشــیاره 
ایــن چــه ربطــی بــه مشــکلات کودکــی 

داره؟ 
ــرژی  ــه ان ــاز ب ــیاری نی ــت هش حال
ــی  ــی اتفاق ــی داره و وقت ــز کاف و تمرک
میافتــه کــه اســترس زاســت یــا خیلــی 
تزریــق  انســان‌ها  بــه  رو  هیجــان 
میکنــه ایــن تمرکــز و بــودن در لحظــه 
حــال، بهــم میخــوره و ذهــن بــه حالت 
ــیار  ــتم ناهش ــک وار روی سیس اتوماتی
ــره. سیســتم ناهشــیار هــم  ــرار میگی ق
ــه در  ــاری ک ــه‌های رفت ــا و کلیش الگو‌ه
خــودش موجــود بــوده رو بــروز میــده 
. از اون طــرف هــم گفتیــم کــه کــودک 
تــا ســن پایینــی اکثــرا از سیســتم 
ناهشــیار اســتفاده میکنــه و از اونجایی 
ــه و  ــب تجارب ــل کس ــی مح ــه کودک ک
الگو‌هــای رفتــاری شــکل میگیــره تــوی 
ــه و  ــره میش ــیار ذخی ــمت ناهش قس
ــودش رو  ــالی خ ــوی بزرگس ــا ت بعده

ــده. ــون می نش

یک مثال 
ــو وقتــی  ــی کوچول ــم عل فــرض کنی
ــاش  ــش باه ــدرش هم ــوده پ ــه ب بچ
ــرده و  ــورد می‌ک ــی برخ ــی توجه ــا ب ب

سیستم هوشیارانه 
وقتی وارد کار میشه 

که  مغز رشد و 
پیشرفت کافی رو 

داشته باشه و از اون 
جایی که مغز کودک 
طول میکشه  تا به 
اون سطح از رشد 

برسه که بتونه سیستم 
هوشیاری رو فعال کنه 
اکثر محورهای ذهن 
کودک روی سیستم 
ناهشیار میچرخه.  
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ــن  ــه ای ــرد ک ــی اســتفاده می‌ک از کلمات
ــو  ــه ت ــونه ک ــی برس ــه عل ــام رو ب پی
ــرام و  ــت احت ــتی و لیاق ــمند نیس ارزش
دیــده شــدن نــداری. داســتان رو اینجــا 
متوقــف کنیــم و 34 ســال جلوتــر بریــم. 
الان علــی کوچولــو دیگــه بــزرگ شــده و 
تــوی یکــی از شــرکت‌های حســابداری 
بــه عنــوان کارمنــد بخــش منابــع مالی 
اســتخدام شــده. و امــروز قصــد داره که 
پیــش رییــس بــره و ازش تقاضــا کنــه 
ــادش،  ــه حجــم کاری زی ــه باتوجــه ب ک
رییــس بــا افزایــش حقــوق علــی 
موافقــت کنــه. علــی خیلــی مضطربه و 
تمرکــزش رو از دســت داده بــرای همین 
ــاله داره  ــی 34 س ــر عل ــه ظاه ــاید ب ش
میــره پیش رییســش امــا در ناخــودگاه 
همــون علــی 4 ســاله اســت کــه قــراره 
بــره پیــش پــدرش و ازش چیــزی 
ــه  ــه ک ــوم میدون ــی خودش ــواد. ول بخ
کســی قــرار نیســت بــه حرفــش توجــه 
کنــه چــون اون یــک موجــود ارزشــمند 
نیســت و لیاقــت احتــرام نــداره. پــس 
اگــه رییســش بــا بــی احترامــی بــا علی 
ــار  ــن رفت ــا ای ــی کام ــه عل ــورد کن برخ
ــق  ــه از ح ــدون اینک ــره و ب رو می‌‌پذی
خــودش دفــاع بکنــه بیخیــال افزایــش 

حقــوق میشــه.

ــم  ــدا کردی ــه رو پی ــه ریش ــالا ک ح
ــم؟   ــی کار کنی چ

قبــل از هــر کاری بــه والدیــن توصیه 
میشــه که بــا اســتفاده از سیاســت‌های 

به والدین توصیه 
میشه که با استفاده از 
سیاست‌های رفتاری 
صحیح و استفاده 
از کلمات درست از 

شکل‌گیری الگو‌های 
مخرب در ذهن کودک 

جلوگیری کنند. 
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ــاری صحیــح و اســتفاده از کلمــات  رفت
الگو‌هــای  از شــکل گیــری  درســت 
ــری  ــودک جلوگی ــن ک ــرب در ذه مخ
کننــد. امــا اگــر فــرد بزرگســالی، در 
کودکــی بنابــر مســائل پیش آمــده الان 
بــه مشــکل خــورده میتونــه با جلســات 
ــدا  ــکلش پی ــه مش ــی ریش روان درمان
بشــه و راهکاری‌هایــی رو در پیــش 
بگیــره کــه بتونــه آگاهانــه الگوی‌هــای 
ــه و  مخــرب ذهنــش رو غیــر فعــال کن
بــه جــای اونهــا الگو‌هــای ســازنده 

ــه. ــن کن ــدی رو جایگزی جدی

ــن  ــر ای ــادرم مقص ــدر م ــه پ مغلط
ــتن    ــن هس ــار م رفت

ــاید  ــه ش ــته ک ــه درس ــون باش یادم
ــم  ــون زخ ــار والدینم ــر رفت ــا بخاط م
خــورده باشــیم امــا حــق نداریــم همــه 
چیــز رو گــردن اونهــا بندازیــم و از 
ــاز  ــر ب ــون س ــای خودم ــاح رفتار‌ه اص
ــایی  ــه شناس ــه باش ــی ک ــم، هرچ بزنی
ریشــه مشــکل نصــف راهــه. امــا ایــن 
ــا  ــردن م ــی ک ــانه خال ــای ش ــه معن ب
از جســتجو بــرای حــل مشــکلمون 
ــکل  ــک مش ــدن از ب ــت. آگاه ش نیس
بــه ایــن معناســت کــه مــا مســئولیت 
تــاش بــرای حــل اون رو هــم بــر عهــده 

ــم.  بگیری
محمدصادق محمدی ملیح

یادمون باشه درسته 
که شاید ما بخاطر 
رفتار والدینمون 

زخم خورده باشیم 
اما حق نداریم همه 
چیز رو گردن اونها 
بندازیم و از اصلاح 

رفتار‌های خودمون سر 
باز بزنیم، هرچی که 

باشه شناسایی ریشه 
مشکل نصف راهه.
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دبــی فــورد نویســنده‌ی شــاخص و برتــر آمریکایــی در کتــاب نیمــه تاریــک 
وجــود، یکــی از عناویــن پرفــروش نیویــورک تایمــز، بــه شــما کمــک می‌‌کنــد 
تــا اســتعدادها و توانایی‌هــای درونی‌تــان را کشــف کنیــد و آینــده‌ای 

درخشــان بــرای خــود بســازید.
درباره‌ی کتاب نیمه تاریک وجود:

کتــاب حاضــر شــما را بــا تمــام زوایــای پنهــان درونتــان آشــنا و بــه بهتریــن 
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ــد.  ــل می‌‌کن ــان تبدی ــخه خودت نس
 The( ــود ــک وج ــه تاری ــاب نیم کت
 Dark Side Of The Light
Chasers( جــزو بهتریــن آثــار در 
ــی  ــازی و خودشناس ــه‌ی خودس زمین
بــه شــمار مــی‌‌‌رود کــه از زمــان 
از  یکــی  الان  بــه  تــا  انتشــارش 
کتــب  پرفروش‌تریــن  و  بهتریــن 
در سراســر جهــان بــوده و بــه 19 
زبــان نیــز ترجمــه شــده اســت. 
ــگاه‌ها  ــمند در دانش ــر ارزش ــن اث ای
و موسســات آمــوزش عالــی نیــز 
تدریــس می‌‌‌شــود و تمــام مشــاوران 
ــه‌ی آن را  ــز مطالع ــان نی و متخصص

کرده‌انــد. توصیــه 
کــه در ســر  رویاهایــی  واقــع  در 
بــه  زمانــی  تنهــا  می‌‌پروانیــد، 
آن‌هــا می‌‌رســید کــه اشــتباهات 
را  خــود  گذشــته‌ی  رنج‌هــای  و 
ــا درس  ــد و از آن‌ه ــاد بیاوری ــه ی ب
بگیریــد. بــرای داشــتن آینــده‌ای 
بهتــر تنهــا پذیرفتــن گذشــته کافــی 
نیســت، بلکــه بایــد آن را در آغــوش 
بگیریــد و دوســتش داشــته باشــید؛ 
حتــی اشــتباهاتتان را! زمانیکــه یــاد 
بگیریــد تمــام آن چیــزی که هســتید 
چقــدر  هــر  کرده‌ایــد،  تجربــه  و 
ســخت و دردنــاک بــوده در آغــوش 
بگیریــد، بــه تکاملــی می‌‌رســید کــه 

حتــی فکــرش هــم نمی‌کردیــد.
ــما  ــود ش ــک وج ــه تاری ــاب نیم کت

قدرت‌هــای  و  مهارت‌هــا  بــا  را 
ــان آشــنا می‌‌ســازد.  شــخصی درونت
تمــام انســان‌ها از روبــه‌رو شــدن 
بــا انرژی‌هــا و نیروهــای منفــی 
درونــی خــود می‌‌ترســند، غافــل 
ــراد  ــادر هســتند اف ــه آن‌هــا ق از آنک
زندگی‌شــان  روشــنایی‌های  بــه  را 
هدایــت کننــد. اگــر تمــام جنبه‌هــای 
وجــودی خــود را درک کنیــد و آن‌هــا 
را بپذیریــد، انســان‌های اطرافتــان 
بهــره  نیــز  آن  نتیجــه‌ی  از  هــم 

ــرد. ــد ب خواهن
در   )Debbie Ford( فــورد  دبــی 
ــد  ــک می‌‌کن ــما کم ــه ش ــر ب ــن اث ای
را  تــا مهارت‌هــای درونــی خــود 
شــکوفا کنیــد و نســبت بــه خــود و 
دیگــران حــال بهتری داشــته باشــید. 
ــد  ــه می‌‌توانی ــد ک ــر می‌‌کنی ــر فک اگ
از خودتــان  بــه نســخه‌ای بهتــر 
ــه  ــاب نیم ــا کت ــل شــوید، حتم تبدی
تاریــک وجــود را مطالعــه کنیــد. 
امــا اگــر برایتــان مهــم نیســت 
ــا  ــود ی ــول ش ــان متح ــه زندگی‌ت ک
ــد و  ــاب را بخوانی ــن کت ــه ای ــر، ن خی
انجــام دهیــد. را  تمرین‌هــای آن 

مطمئــن باشــید شــما بــا مطالعــه‌ی 
کتــاب نیمــه تاریــک وجــود از صمیم 
قلــب از دبــی فــورد تشــکر خواهیــد 
کــرد، زیــرا او بــا راهکارهــا و مفاهیــم 
ارزشــمندش شــما را وارد مســیری 
خواهــد کــرد کــه در آن آرامــش 
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درونــی و عشــق بــه خــود را می‌‌یابیــد 
را  دیگــران  نهایــت می‌‌توانیــد  در  و 
بــدون هیــچ قیــد و شــرطی دوســت 

داشــته باشــید.
فهرست مطالب کتاب

دیدگاه‌هایی درباره کتاب
کوتاه‌ کلام‌

فصل‌ یکم‌: جهان‌ بیرون‌، جهان‌ درون‌
فصل‌ دوم‌: به‌ دنبال‌ سایه‌

فصل‌ سوم‌: جهان‌ در درون‌ ماست‌
فصل‌ چهارم‌: به‌ یاد آوردن‌ خود

فصل‌ پنجم‌: سایه‌ات‌ را بشناس‌ تا 
خودت‌ را بشناسی‌

فصل‌ ششم‌: من‌ »آن‌« هستم‌
فصل‌ هفتم‌: در آغوش‌ کشیدن‌ نیمۀ 

تاریک‌
فصل‌ هشتم‌: خود را از نو تعبیر کن‌

فصل‌ نهم‌: بگذار نور وجودت‌ بدرخشد
فصل‌ دهم‌: زندگی قابل‌ زیستن‌

]دو پاراگراف از کتاب[

 گام نهادن در فرآیند خودشناسی 
یکی از باارزش‌ترین و کاربردی‌ترین 

اقداماتی‌ست که یک انسان می‌تواند 
در طول زندگی انجام دهد. من، من 
هستم و شما، شما هستید! هر کدام 
از ما بی همتا هستیم و سفر خاص 

خود را پیش رو داریم.
هنگا‌می که متوجه شوید آنچه در زیر 
لایه رویی آگاهی قرار دارد، فقط افکار 

و احساسات پردازش نشده است، 
زخمتان التیام می یابد. هنگامی 

که اجازه دهید بخش‌های سرکوب 
شده وجودتان رو بیایند، می توانید 

راحت شوید و دوباره با آسودگی 
نفس بکشید. هنگامی که نقابی 

را که حساسیت و انسانیت شما را 
پوشانده است، از چهره برگیرید، با 

وجود حقیقی خود روبه‌رو می شوید.
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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: 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

با اشتراک‌گذاری، ما را در همرسانی یاری بفرمایید.

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی


