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سخـــن مدیرمسئول

بسیاری از متفکران و نویسندگان درباره 
موضوع جذاب »زیستن با هدف« نظرات 
مختلفی دارند. مثلاً، دالایی لاما معتقد است 
که هدف واقعی زندگی شاد بودن است و با 
خوشحالی دیگران می توان به آرامش ذهنی 
و موفقیت در زندگی رسید. یا به قول یک 
نویسنده: »هدف از زندگی کشف و تجربه 
است؛ و با کشف و تجربه می توان به رشد 

شخصیتی و معنوی دست یافت«.
در  هـدف  حـس  ایجـاد  همچنیـن، 
زندگـی می توانـد بـه کاهش افسـردگی و 
افزایـش رضایـت از زندگی کمـک کند. این 
حـس می توانـد بـه ما انگیـزه بدهـد تا با 
چالش هـای زندگـی بهتر مقابلـه کنیم و به 
دنبـال اهداف بزرگ تر و ارزشـمندتر باشـیم.
از طریـق تجربیـات  افـراد  از  بسـیاری 
شـخصی، مطالعـه و ارتبـاط با دیگـران به 
ایـن معنا دسـت می یابنـد. آیا تـا به حال 
کتـاب یـا مقالـه ای خوانده ایـد که به شـما 
در ایـن مسـیر کمک کرده باشـد؟ یا شـاید 
تجربـه ای خـاص داشـته اید کـه بـه شـما 
درک بهتـری از معنـای زندگی داده باشـد؟

جستجوی معنای زندگی می تواند بسیار 
الهام بخش و پرمعنا باشد. بسیاری از افراد 
به  و تجربه های مختلف  از طریق مطالعه 
درک بهتری از معنای زندگی دست می یابند. 
روانپزشک  به عنوان مثال، ویکتور فرانکل، 

زیست هدفمند!
ـــروی ـــد پی حمی

جستجوی  در  »انسان  کتاب  نویسنده  و 
معنا«، معتقد است که یافتن معنا در زندگی 
می تواند به ما کمک کند تا با چالش های 

زندگی بهتر مقابله کنیم.
همچنین الگـو گرفتن از زندگـی بزرگان 
نیـز بسـیار الهام بخش اسـت. بسـیاری از 
افـراد موفق و تاثیرگذار در تاریخ، با تلاش و 
پشـتکار خود توانسـته اند به دستاوردهای 
مـا  بـرای  می توانـد  کـه  برسـند  بزرگـی 
الهام بخـش باشـد. بـه عنوان مثـال: آلبرت 
اینشـتین: با پشـتکار و علاقـه اش به علم، 
مـادر ترزا: با عشـقِ کمـک به نیازمنـدان  و 
یااسـتیو جابز: با خلاقیـت و نوآوری هایش 
و ... آیا شـخص خاصی هسـت که شـما از 

الهـام می گیرید؟ او 
ایـن ایام که مصـادف با عزاداری  سـالار 
شـهیدان اسـت مـن را بـه یـاد یـک الگـو  
انداخت؛ امام حسـین)ع( کـه از بزرگ ترین و 
تاثیرگذارترین شـخصیت های تاریخ اسلام 
اسـت؛ بـا شـجاعت و فـداکاری خـود در 
واقعه کربـلا، نمونه ای از ایسـتادگی در برابر 
ظلـم و بی عدالتـی را بـه نمایـش گذاشـت 
و بـا قیـام خـود نشـان داد کـه ارزش های 
انسـانی بایـد همیشـه حفظ شـوند، حتی 

اگـر بـه قیمت جـان انسـان تمام شـود.

برایتان از خداوند بهترین ها را آرزومندم

5
سال چهارم - شماره بیستوهفتم - بهار 1403



6
ماهنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی

JOREH MAGAZINE/ 2024/ ISSUE 27



چنــدی پیــش بــا یکــی از دانشــجویان حــوزه ســلامت روان در بــاب اهمیــت 
خــواب گفتگــو می کــردم کــه جملــه جالبــی گفــت.  گفــت مــن از درســم می زنــم 
کــه بخوابــم. امــا بلعکــس آن اتفــاق نمی افتــد. در نــگاه اول جملــه اش خیلــی 
بــه تنبــل خویــی و اهمــال کاری نزدیــک اســت امــا وقتــی کمــی در ایــن جملــه 

عمیــق شــویم متوجــه نــکات جالبــی خواهیــم شــد. 
خــواب ازجملــه نیازهای  اساســی بشــر و ســایر موجودات اســت کــه می تواند 
تأثیــرات عمیقــی روی کیفیــت زندگــی و بقــا داشــته باشــد. ازجملــه مهم تریــن 
اتفاق هایــی کــه طــی خــواب می افتــد بایگانــی اطلاعــات جدیــدی اســت کــه 
در طــی روز کسب شــده اســت. بــه ایــن معنــا کــه وقتــی مــا می خوابیــم مغــز 
مــا ســعی می کنــد اطلاعاتــی کــه در طــول روز ذخیــره کــرده یــا دیــده و شــنیده 

را در پرونده هــای مربوطــه قــرار دهــد. 
فـرض کنیـد وارد کتابخانـه ای شـلوغ شـده اید که پـر از کتاب ها و قفسـه های 
مختلـف اسـت، امـا هیـچ نظـم و ارتباطـی در آن نیسـت در یـک قفسـه هـم 
آن طـرف  نمایشنامه نویسـی.  کتـب  هـم  بیابیـد  را  پزشـکی  کتـب  می توانیـد 
کتاب هـای رمان هـای خارجـی در کنـار کتاب جغرافیای سیاسـی دسته بندی شـده 

اسـت. در ایـن نـوع کتابخانـه یافتـن هـر کتابـی مصیبتـی فـروان می طلبـد. 
در مقابــل فــرض کنیــد کتابخانــه ای بــا دســته بندی مشــخص و فهرســت وار 
داریــد دقیقــاً میدانیــد کــه بــرای یافتــن کتــاب آناتومــی بــدن بایــد بــه قفســه 
مربــوط بــه علــوم زیســتی برویــد و بــرای یافتــن کتــاب شــعر بایــد بــه قفســه 

ادبیــات مراجعــه کنیــد. 

خواب خوب تمام 
ماجراست

محمد صادق محمدی ملیح
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سـعی  مـا  مغـز  خـواب  طـول  در 
می کنـد تـا حافظه ما را شـبیه بـه مثال 
اطلاعاتـی  هـر  بکنـد.  دوم  کتابخانـه 
همان جـا که باید قـرار بگیـرد  تا یافتن 
آن بـرای حافظـه آسـان باشـد. بـرای 
کمیـت  و  کیفیـت  کـه  اسـت  همیـن 
خـواب مسـتقیماً می توانـد حافظـه را 

تحـت تأثیـر قـرار دهـد. 
خــواب مســتقیماً روی اســترس، 
ــر  ــی مؤث ــی و روان ــرژی بدن ــز، ان تمرک
ــرح  ــورد را مط ــد م ــر چن ــت. در زی اس
آن  کــردن  رعایــت  کــه  می کنــم 
کیفیــت  بــه  به طورکلــی  می توانــد 

ــد. ــک کن ــواب کم خ
ــواب  ــدن از خ ــد ش ــد از بلن ــر بع اگ
احســاس بــدی  داریــد و این احســاس 
شماســت  همــراه  طولانی مــدت  در 
بهتــر اســت بــه یــک متخصــص 
ــی تحــت  ــد. کلینیک های ــه کنی مراجع
وجــود  خــواب  کیلینیــک  عنــوان 
دارنــد کــه به طــور تخصصــی بــه 
ــد.  ــواب می پردازن ــکلات خ ــع مش رف
در صــورت دسترســی نداشــتن بــه 
ــک  ــه ی ــد ب ــواب می توانی ــک خ کلینی
روان شــناس  یــا  عمومــی  پزشــک 

ــد. ــه کنی مراجع
ســعی کنیــد محیــط خوابتــان 
ــن  ــد. ای ــط باش ــه محی ــردتر از بقی س
امــر بــه داشــتن خــواب بهــرت و 

می کنــد. کمــک  باکیفیت تــر 
از اسـتفاده از گوشـی های هوشمند 
و صفحه هـای نمایـش در نزدیک زمان 

در صورت بروز بی خوابی 
و ماندن در تخت خواب 

ذهن شرطی خواهد شد. 
این شرطی شدن باعث 

می شود که مغز با دیدن 
تخت خواب حتی اگر در 

حالت آماده به خواب هم 
باشد  به حالت بی خوابی 

برود. 
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خـواب جلوگیـری کنیـد؛  نـور آبـی کـه 
می شـود  منتشـر  دسـتگاه ها  ایـن  از 
تخریـب  را  خـواب  الگـوی  می توانـد 
و  کنیـد  تعییـن  را  مدت زمانـی  کنـد. 
سـعی کنیـد بعد آن سـاعت به وسـایل 
الکتریکـی نزدیک نشـوید  سـعی کنید 
تـا نیـم سـاعت قبـل از خـواب از کلیـه 
نمایـش گرهـا فاصله بگیریـد و از آن ها 

نکنید.  اسـتفاده 
ــت  ــوی تخ ــی و ت ــه بی خواب چرخ
مانــدن را متوقــف کنیــد؛ درصورتی کــه 
کردیــد بی خــواب شــده اید  حــس 
دیگــر در تخــت خــواب  نماینــد و 
ــعی  ــد س ــرک کنی ــواب را ت ــت خ تخ
کنیــد فعالیــت غیــر الکتریکــی  ماننــد 
ــد. در  ــان کنی ــاب را امتح ــدن کت خوان
ــدن در  ــی و مان ــروز بی خواب ــورت ب ص
تخــت خــواب ذهــن شــرطی خواهــد 
شــد. ایــن شــرطی شــدن باعــث 
ــدن تخــت  ــا دی ــز ب ــه مغ ــود ک می ش
ــاده  ــت آم ــر در حال ــی اگ ــواب حت خ
ــت  ــه حال ــد  ب ــم باش ــواب ه ــه خ ب

بی خوابــی بــرود. 
فــرا  را  مدیتیشــن  و  آرام ســازی 
بگیریــد؛ آرام ســازی بــه داشــتن خوابی 
بهتــر و باکیفیت تــر کمــک خواهــد 
کــرد. همچنین آرام ســازی و مدیتیشــن 
در طــول روز باعــث اثــرات مثبــت 
ــن و  ــود. مدیتیش ــد ب ــی خواه فراوان
ارام ســازی مباحــث خیلــی پیچیده ای 
نیســتند می توانیــد بــا چنــد جســتجو 
ــد  ــرا بگیری ــت آن را ف ــاده در اینترن س

سـنگین  غـذای  خـواب  نزدیـک 
مصـرف نکنید. سـعی کنیـد بین خواب 
و شـام یک فاصله چندین سـاعته ایجاد 
کنیـد ایـن فاصله باعث هضـم راحت تر 
غـذا و جلوگیـری از لطمـه بـه کیفیـت 

خـواب خواهـد بود 

کنتــرل فکرهــای قبــل خــواب:  قبل 
خــواب همــه مــا فکرهــا و چالش هایی 
ــان مجســم  ــم برایم ــش روداری ــه پی ک
می شــوند و باعــث می شــوند کــه 
خــواب را از مــا بگیرنــد. در همیــن 
مــوارد بــه خودمــان یــادآور شــویم کــه 
ــم  ــواب نمی توانی ــت خ الان درون تخ
ــم  ــام دهی ــا انج ــرای چالش ه کاری ب
ــلامت  ــط س ــردن  فق ــر ک ــن فک و ای
خــواب مــا را خدشــه دار خواهــد کــرد. 
را  مشــکلات  کــه  باشــید  یادمــان 
ــه  ــا را ب ــه آن ه ــم بلک ــان نمی کنی کتم
ــه خودمــان  رســمیت می شناســیم و ب
ــت  ــه الان در تخ ــویم ک ــادآور می ش ی
ــل  ــرای ح ــبی ب ــان مناس ــواب زم خ
ــه از  ــردا وقتی ک ــت. ف ــکلات نیس مش
خــواب برخاســته ایم بــه ســراغ آن هــا 

ــت ــم رف خواهی

یادمان نرود که خـواب از اصلی ترین 
و حیاتی تریـن نیازهای مغز ماسـت 
با سـعی در داشـتن خواب باکیفیت 
سـعی کنیم مغز خودمـان را پرانرژی 

یم نگه دار
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رابطـه بیـن فرهنـگ و سـلامت روان به عنـوان یکـی از پیچیده ترین مسـائل مورد 
بحـث در روانشناسـی، جنبه هـا و ابعـاد مختلفـی دارد کـه ارتبـاط میـان آن ها به 

عنـوان یـک موضـوع گسـترده و چالش برانگیز مـورد توجـه قرار گرفته اسـت.
اولیـن نکتـه کـه بایـد مورد توجـه قـرار گیرد، این اسـت کـه فرهنگ نقش بسـیار 
مهمی در شـکل گیری هویـت روانی افـراد دارد. فرهنگ، از طریق ارتبـاط با خانواده، 
جامعـه، و محیط هـای فرهنگی و اجتماعی دیگر، شـکل می گیـرد و تأثیرات عمیقی 

بر شـخصیت و رفتار افـراد دارد.
یکـی از جوانـب مهم رابطـه بین فرهنگ و سـلامت روان، مطالعه تأثیـرات فرهنگی 
بـر سـطح اسـترس، اضطراب، و افسـردگی اسـت. فرهنـگ می توانـد عواملی مثل 
نگرش هـا نسـبت بـه راه هـای مقابله بـا اسـترس، حمایـت اجتماعـی، و انتظارات 
اجتماعـی را شـکل دهـد کـه در نهایت بر سـلامت روان تأثیـر می گذارد. بـه عنوان 
مثـال، در برخـی فرهنگ هـا، برخوردهـای مثبـت و پشـتیبانی اجتماعی بیشـتری 

وجـود دارد کـه می توانـد باعث کاهش اسـترس و افسـردگی شـود.
ارتبـاط میـان فرهنگ و سـلامت روان می توانـد از طریق شـیوه های مختلفی نظیر 
نـوع نگـرش به بـدن، خود، سـبک های مقابلـه با مشـکلات و تجربه هـای انتزاعی 
مطـرح شـود. بـه عنـوان مثـال، در برخی فرهنگ هـا، تجربـه  مسـائل انتزاعی مثل 
خوشـبختی و رضایـت از زندگی بـه مفاهیم متفاوتی از آنچـه در فرهنگ های دیگر 

شایع اسـت، پیوسـته می شود.
همچنیـن، ارتبـاط فرهنـگ بـا مفاهیمـی مانند هویـت فـردی و اجتماعـی نیز در 
تعییـن سـلامت روان افـراد نقـش دارد. فرهنـگ می توانـد تأثیـر زیـادی بـر روی 
شـیوه های تعریـف و درک هویـت فـردی داشـته باشـد کـه در نهایـت بـر سـطح 

رضایـت و خوشـبختی فـردی تأثیـر می گـذارد.
بدیهـی اسـت کـه رویکردهـای فرهنگی نسـبت به موضوعـات مختلـف می تواند 
در سـلامت روان افـراد تأثیرگـذار باشـد. برای روشـن شـدن این ارتبـاط، می توان از 

فرهنگ و سلامت روان

عبداللهـی علـی 
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مثال هـای مختلفـی اسـتفاده کرد:
1. نگرش به خانواده و ارتباطات 

خانوادگی:
خانـواده  ارزش  کـه  فرهنگ هایـی  در 
فرهنگ هـای  مثـل  بالاسـت،  بسـیار 
یـک  در  کـه  افـرادی  تعـداد  آسـیایی، 
خانـواده زندگی می کنند معمولاً بیشـتر 
اسـت. این ارتباطـات خانوادگـی فراگیر 
می تواننـد منجـر بـه افزایـش حمایـت 
اجتماعـی و کاهش احسـاس تنهایی و 

افسـردگی شـود.

2. دیدگاه به سامت روان:
برخوردهایـی  فرهنگ هـا،  برخـی  در 
مثبـت نسـبت بـه بیماری هـای روانـی 
بـه  دارد.  وجـود  روانـی  مشـکلات  و 
عنـوان مثـال، در فرهنگ هایـی ماننـد 
فرهنگ هـای شـرقی، بحران هـای روانی 
بـه عنـوان یـک فرصـت بـرای رشـد و 

مطـرح می شـوند. فـردی  تحـول 

3. نگرش به خوشبختی و 
رضایت از زندگی:

معیارهـای  فرهنگ هـا،  برخـی  در 
خوشـبختی و رضایـت از زندگی ممکن 
اسـت با معیارهای دیگر متفاوت باشد. 
بـه عنـوان مثـال، در برخـی فرهنگ ها، 
خوشـبختی مرتبـط بـا رشـد فـردی و 
ارتقـاء اخلاقی و روحی مطرح می شـود، 
در حالـی که در دیگـر فرهنگ ها، ممکن 
اسـت بـه دنبال داشـتن ثروت مـادی و 

موفقیت شـغلی یـا تحصیلی باشـد.

هر فرهنگی دارای 
یک سری ویژگی های 

مثبت و منفی می باشد 
که بر سامت روان 

افراد آن جامعه اثرگذار 
است. بدیهی است که 

اصاح یک فرهنگ، 
یک اقدام پیچیده 
و زمانبر بوده و باید 
توسط متخصصین 

این امر بررسی و 
برنامه ریزی و ارزیابی 

شود.
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این مثال هـا تأکید می کنند که نگرش ها 
و ارزش هـای فرهنگـی می توانند به طور 
مسـتقیم یا غیرمستقیم بر سلامت روان 
افـراد تأثیر گذار باشـند و درک عمیق تری 
از ایـن تأثیـرات می توانـد بـه توسـعه 
راهکارهـای مؤثر بـرای ارتقای سـلامت 

روان کمـک کند.
می تـوان  بـالا،  مـوارد  بـه  توجـه  بـا 
نتیجـه گرفـت کـه رابطـه بیـن فرهنگ 
و سـلامت روان موضوعـی پیچیـده و 

چنـد وجهی اسـت کـه نیازمند بررسـی 
دقیـق و جامـع در زمینه هـای مختلـف 
ایـن  در  بیشـتر  تحقیقـات  می باشـد. 
زمینـه می توانـد بـه درک بهتـری از این 
رابطـه و ارائـه راهکارهـای مؤثـر بـرای 
تقویت سـلامت روانـی افـراد در ارتباط 

بـا فرهنـگ کمـک کند.
سـری  یـک  دارای  فرهنگـی  هـر  امـا 
ویژگی هـای مثبت و منفی می باشـد که 
بر سـلامت روان افـراد آن جامعه اثرگذار 
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نقش فرد در اصاح فرهنگ 
اشتباه، بسیار اساسی و 
حیاتی است و می تواند 

به تحولات مثبت و بهبود 
سامت روان جامعه کمک 

کند. در زیر به برخی از 
نقش های کلیدی افراد در 

اصاح فرهنگ اشتباه اشاره 
می شود:

اسـت. بدیهـی اسـت کـه اصـلاح یـک 
فرهنـگ، یک اقـدام پیچیـده و زمان بر 
می باشـد که بایـد توسـط متخصصین 
ایـن امر بررسـی و برنامه ریـزی و ارزیابی 

شود.
اما همـه افـراد جامعه نیـز می توانند در 
رونـد بهبـود آن نقش ایفا کننـد و اثرات 
منفی یـک فرهنگ بر سـلامت روان آن 

جامعـه را کاهش دهند.
نقـش فـرد در اصـلاح فرهنـگ اشـتباه 
و  اسـت  حیاتـی  و  اساسـی  بسـیار 
می توانـد بـه تحـولات مثبـت و بهبـود 
سـلامت روان جامعه کمک کنـد. در زیر 
به برخـی از نقش هـای کلیدی افـراد در 
اصلاح فرهنگ اشـتباه اشـاره می شـود:

آگاهی و آموزش:
فـرد می توانـد بـا ارتقـاء آگاهـی خـود 
و آمـوزش دیگـران در مـورد ارزش هـا، 
باورهـا، و رفتارهـای صحیـح، بـه تغییر 
انتقـال  کنـد.  کمـک  اشـتباه  فرهنـگ 
دانـش و آگاهـی از طریـق آموزش هـا، 
مقـالات، و ارتباطـات مختلـف می تواند 
بـه ترویـج ارزش هـای مثبـت و بهبـود 

کند. فرهنـگ کمـک 

الگوگیری و رفتار مثبت:
رفتارهـای  نمایـش  بـا  می توانـد  فـرد 
مثبـت و ارزش هـای صحیح، بـه عنوان 
یـک نمونه الگـو برای دیگـران عمل کند. 
مسـئولیت پذیری،  اخلاقـی،  رفتارهـای 
احتـرام به دیگـران، و همدلـی می تواند 
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تعامـلات مثبـت و کاهـش اختلافـات 
فرهنگی کمـک کند.

تقویت تفکر انتقادی:
تفکـر  تشـویق  بـا  می توانـد  فـرد 
بـه  سـازنده  انتقـاد  و  سنجشـگرانه 
ارزش هـا و باورهـای فرهنگـی موجـود، 
بـه تغییـر و بهبـود فرهنگ کمـک کند. 
تحریـک تفکر نقاد و تشـویق به سـوال 
کـردن و مطرح کـردن مسـائل فرهنگی 
می توانـد بـه پذیـرش تغییـر و اصـلاح 

فرهنگـی کمـک کنـد.
آگاهـی،  ارتقـاء  طریـق  از  فـرد  کل،  در 
الگوبـرداری از رفتـار مثبـت، شـرکت در 
فعالیت هـای اجتماعـی، پذیـرش تنوع 
فرهنگـی، و تحریـک تفکـر انتقـادی در 
دیگـران می توانـد بـه اصـلاح فرهنـگ 
اشـتباه و بهبـود سـلامت روان جامعـه 

کند. کمـک 

بـه تغییـرات مثبـت در فرهنـگ کمـک 
. کند

فعالیت های اجتماعی:
و  اجتماعـی  فعالیت هـای  در  شـرکت 
فرهنگـی می توانـد بـه فـرد کمـک کند 
را تقویـت کـرده  ارتباطـات مثبـت  تـا 
دهـد.  ترویـج  را  مثبـت  ارزش هـای  و 
مشـارکت در فعالیت هـای مربـوط بـه 
حقوق بشر، مسـاوات جنسیتی، تحریم 
خشـونت، و ترویج دموکراسی می تواند 
بـه اصـلاح فرهنگ اشـتباه کمـک کند.

پذیرش تنوع فرهنگی:
فـرد می تواند با پذیـرش و ارزش  نهادن 
به تنوع هـای فرهنگی و احتـرام به افراد 
از زمینه هـای مختلـف، بـه ایجاد فضای 
فرهنگـی متنوع و صلح آمیـز کمک کند. 
ارتقاء ارتباطـات بین فرهنگی و پذیرش 
تنـوع فرهنگـی می توانـد بـه تشـویق 
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اشکالی ندارد اگر نمی توانید 
هر مشکلی را حل کنید

ــا  ــران، م ــه دیگ ــاوره دادن ب در مش
روانشناســان اغلــب دربــاره راهبردهــای 
ــا  ــم ت ــت می کنی ــئله صحب ــل مس ح
ــر  ــه فک ــم خلاقان ــک کنی ــراد کم ــه اف ب
موقعیت هــای  بــا  وقتــی  و  کننــد 
می شــوند  مواجــه  چالش برانگیــز 
ــد.  ــر بگیرن ــادی را در نظ ــای زی گزینه ه
بــرای آمــوزش حــل مســئله مــا بــه این 

صــورت عمــل می کنیــم:
ــع را  ــد، موان ــف کنی ــکل را تعری مش
شناســایی کنیــد و اهــداف واقــع بینانــه 

تعییــن کنیــد.
را  جایگزیــن  حل هــای  راه  انــواع 
بــرای غلبــه بــر موانــع شناســایی شــده 

ــد. ــی کنی طراح
انتخــاب کنیــد کــدام ایده بیشــترین 
ــدف  ــه ه ــیدن ب ــرای رس ــال را ب احتم

شــما دارد.
راه حـل را در زندگـی واقعـی امتحان 
کنیـد و ببینیـد که آیـا کار می کنـد یا نه.
راهبردهــای حــل مســئله می تواننــد 

مفیــد  موقعیت هــا  از  بســیاری  در 
ــش راه  ــه و آزمای ــر خلاقان ــند. تفک باش
ــد  ــف می توان ــوه مختل ــای بالق حل ه
بــه شــما کمــک کنــد تــا راه هــای 
مشــکلات  حــل  بــرای  جایگزینــی 
ــا اینکــه بســیاری  ــد. ب ــدا کنی خــود پی
از مشــکلات را می تــوان حــل کــرد، 
ــه در آن  ــود دارد ک ــز وج ــرایطی نی ش
هیــچ راه حــل کاملــی وجــود نــدارد یــا 
در آن موقعیــت چیــزی کــه بهتریــن راه 
حــل بــه نظر برســد را پیــدا نمــی کنید و 
همچنــان احســاس نارضایتــی یــا اینکه 
بــه انــدازه کافــی تــلاش نمــی کنــم بــه 

ــد. ــت می ده ــما دس ش
در ایــن شــرایط شــما را تشــویق 
ــت  ــه حقیق ــورد س ــه در م ــم ک می کن
زیــر فکــر کــرده و بــا آنهــا مواجه شــوید:
1. شــما همیشــه نمــی توانیــد 
کنیــد. حــل  را  دیگــران  مشــکات 
ــه  ــان شــما ب ــی از اطرافی ــی یک وقت
کمــک نیــاز دارد، آیــا احســاس می کنید 

وحیـــد تقـــوی
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مجبــور هســتید راه حلــی برای مشــکل 
او بیابیــد؟ یــا آیــا شــما را حــلال همــه 
مشــکلات در شــغل یــا روابــط نزدیــک 
ــما  ــرای ش ــا ب ــند؟ آی ــود می شناس خ
ــه صحبت هــای  ســخت هســت کــه ب
کســی کــه در مــورد مشــکلی بــه شــما 
می گویــد گــوش دهیــد و راه حــل ارائــه 

نکنیــد؟
مواقعــی وجــود دارد کــه دیگــران به 
ــد  ــرا می دانن ــد زی ــما می آین ــراغ ش س
ــد  ــک کنی ــا کم ــه آنه ــد ب ــه می توانی ک
ــن  ــد. همچنی ــل کنن ــکلی را ح ــا مش ت
مواقعــی وجــود دارد کــه طــرف مقابــل 
شــما نــه بــرای حــل مشــکلش، بلکــه 
گــوش  و  همدلــی  حمایــت،  بــرای 
شــنوایی بــه ســراغ شــما می آیــد. 
اگــر دیگــران احســاس کننــد کــه شــما 
بــه طــور کامــل بــه آنهــا گــوش نمــی 
ــه  ــد هم ــط ســعی می کنی ــد و فق دهی
چیــز را بــرای آنهــا رفــع کنیــد، ممکــن 
ــی  ــر منف ــما تأثی ــط ش ــر رواب ــت ب اس
ــت  ــن اس ــه ممک ــی ک ــذارد. در حال بگ
ایــن یــک عمــل خــوب بــه نظــر برســد، 
ممکــن اســت باعــث شــود طــرف 
مقابــل احســاس کند شکســت خــورده 
ــادر  ــه او ق ــد ک ــر می کنی ــا فک ــت ی اس
ــه حــل مشــکلات خــودش نیســت. ب
2. شــما همیشــه نمــی توانیــد تمام 

مشــکات خــود را حــل کنید.
از کودکــی بــه مــا آموختــه انــد 
کــه مشــکلات راه حــل دارنــد. بــه 
ــن  ــه ممک ــی ک ــال، در حال ــوان مث عن

وقتی یکی از اطرافیان شما به 
کمک نیاز دارد، آیا احساس 
می کنید مجبور هستید راه 
حلی برای مشکل او بیابید؟ 

یا آیا شما را حال همه 
مشکات در شغل یا روابط 
نزدیک خود می شناسند؟ 

آیا برای شما سخت هست 
که به صحبت های کسی 

که در مورد مشکلی به شما 
می گوید گوش دهید و راه 

حل ارائه نکنید؟
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اســت حــل مســائل کلمــه ای در کلاس 
ــوده  ــه شــما نب ــورد علاق ریاضــی کار م
باشــد، می دانســتید کــه در نهایــت 
یــک پاســخ "درســت" وجــود دارد. 
بســیاری از اوقــات، دنیــای واقعــی 
ــیاری  ــت و بس ــر اس ــیار پیچیده ت بس
ــه  ــا مواج ــا آن ه ــه ب ــکلاتی ک از مش
یــا  روشــن  پاســخ های  می شــوید، 
ــد. ممکــن اســت اغلــب  درســت ندارن
بــا یافتــن راه حل هایــی مواجــه شــوید 
ــتر  ــرای بیش ــده را ب ــترین فای ــه بیش ک
ــد  ــا می دانی ــد، ام ــته باش ــراد داش اف
کــه ممکــن اســت بــرای شــما و برخــی 
ــا  ــد ی ــب نباش ــان مناس ــر همچن دیگ
ــد.  ــی کنی ــاس نارضایت ــه احس از نتیج
باورهــای شــما در مــورد خــود، دیگــران 
اوقــات می توانــد  گاهــی  و جهــان 
ــم گیــری در چنیــن  ــه شــما در تصمی ب

ــد. ــک کن ــرایطی کم ش
3. اگــر نتوانیــد هــر مشــکلی را حل 
ــد، شــما انســان شکســت خــورده  کنی

ای نیســتید.
ــه  ــد ک ــی داری ــاس درون ــر احس اگ
ــه در  ــکلی را ک ــر مش ــد ه ــد بتوانی بای
ــد،  ــد حــل کنی مســیرتان پیــش می آی
ــن کار را  ــه ای ــار ک ــن اســت هــر ب ممک
ــد.  ــت  کنی ــاس شکس ــد احس نمی کنی
احتمــالا غیــر ممکــن اســت کــه بتوانید 
ــل  ــی ح ــه تنهای ــکلات را ب ــه مش هم
کنیــد. در برخــی مــوارد کمــک گرفتــن 
از دیگــران هــم موثــر واقــع نمــی شــود 
ــی  ــدن باق ــل ش ــدون ح ــکل ب و مش

ــته  ــاد داش ــه ی ــد ب ــا بای ــد ام می مان
ــوز  ــا شــما هن ــه این ه ــا هم باشــید، ب
ــد  ــتید و می توانی ــمند هس ــم ارزش ه
ــه راه  ــر هم ــی اگ ــید، حت ــق باش موف
حل هــا را نداشــته باشــید. ارزش ذاتــی 
ــه  ــت ک ــزی اس ــش از آن چی ــما بی ش
می توانیــد بــرای مشــکلات خــود و 
دیگــران انجــام دهیــد؛ بــه عبــارت دیگر 
تــو ارزش داری چــون خــودت هســتی.
ــاد  ــورد، ایج ــن م ــن ای ــرای تمری ب
ــر و ســازگارتر در مــورد  افــکار واقعــی ت
توانایــی خــود بــرای کمــک بــه دیگــران 
ــد.  ــر بگیری ــکلات را در نظ ــل مش و ح

ــال: ــرای مث ب
 ▋  مــن انســان توانمندی هســتم، 

حتــی بــدون حــل همه مشــکلات.
ــی  ــتم، حت ــمند هس ــن ارزش ▋  م

ــم. ــل نباش ــر کام اگ
▋  کاری کــه بــرای دیگــران انجــام 
مشــخص  را  مــن  ارزش  می دهــم 

نمی کنــد.
▋  در زندگــی کــردن بــا ارزش هایم، 
می دانــم کــه بهتریــن خــودم را انجــام 

داده ام.
امیــدوارم از اطلاعــات بــالا اســتفاده 
کــرده و در نظــر داشــته باشــید که دفعه 
بعــد چگونــه می توانیــد خودتــان را در 
موقعیت هــای مشــابه راهنمایــی کنیــد 
ــر  ــای غی ــکار و باوره ــی اف ــا ارزیاب و ب
ــی  ــات منف ــد هیجان ــی، بتوانی منطق
خــود را مدیریــت کــرده و بهتریــن 

عملکــرد خــود را داشــته باشــید.
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خِرد شکست
تفاوت رفتار شکست خورده با فرد شکست خورده

تصــور کنیــد در آزمونــی شــرکت کردیــد و نمــره مــردودی گرفتیــد. بــه نظرتــان 
شــنیدن ایــن جملــه منصفانــه اســت کــه شــما بــه عنــوان یک انســان شکســت 
ــون  ــن آزم ــان در ای ــم عملکردت ــه بگویی ــد ک ــر باش ــاید بهت ــا ش ــد؟ ی خورده ای
ــن  ــاوت شــان در ای ــد؟ تف ــی دارن ــه چــه تفاوت ــن دو جمل شکســت خــورد؟ ای
اســت کــه وقتــی گمــان می کنیــد بــه عنــوان یــک انســان شکســت خوردیــد، 
ــه  ــن نتیجــه را ب ــد، ای ــان برچســب شکســت خــورده می زنی ــه خودت ــأ ب حتم
ســایر آزمون هــا و موقعیت هــا تعمیــم می دهیــد. طبیعتــأ احســاس ناامیــدی 
و درماندگــی می کنیــد. مارتیــن ســلیگمن در نظریــه درماندگــی آموختــه شــده بر 
ایــن نکتــه تاکیــد دارد: اگــر شکســت ها را بــه یــک عامــل ثابــت و درونــی درباره 
خودتــان، مثــل توانمندی هــا یــا شــخصیت تــان، اســناد دهیــد، بــه احتمــال 
بســیار قــوی افســرده و تســـلیم می شــوید و شکســت تــان را بــه موقعیت هــای 
دیگــر تعمیــم می دهیــد. جملــۀ مــن شکســت خــوردم، مشــکل دیگــری نیــز 
دارد. ایــن جملــه کامــأ درســت نیســت. تصــور کنیــد فــردی بیســت و پنــج 
ــواده،  ــد، خان ــی داری ســاله اید، دانشــجوی مقطــع ارشــد هســتید، شــغل خوب
دوســتان و مشــغله های خــاص خــود را داریــد، وقتــی بــه شــما گفتــه می شــود 
ــا و  ــن رفتاره ــام ای ــه در تم ــت ک ــدان معناس ــا ب ــدید، آی ــون رد ش ــه در آزم ک

مریـــم فدائـــی
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ــا  ــد؟ رفتاره ــت خوردی ــا شکس رابطه ه
ــدۀ  ــراد؛ فای ــه اف ــد ن شکســت می خورن
ــای  ــه رفتاره ــت هایتان ب ــناد شکس اس
مشــخص، این اســـــت کــه می توانید 
رفتارتــان را تغییــر دهیــد. امــا تصورش 
هــم بســیار ســخت اســت کــه چطــور 
می شــود کل وجــود یــا شــخصیت 
را  خودتــان  دهیــد.  تغییــر  را  تــان 
انســانی در نظــر بگیریــد کــه مجموعــه 
ای از رفتارهــای بالقــوه و بالفعل اســت. 
چنــد رفتــار در طــول روز، هفتــه و 
ســـــال از شـــــما ســر می زند؟ هزاران 
رفتــار؟ میلیون هــا رفتــار؟ اگــر رفتــاری 
بــه نتیجــه نرســد و موثــر واقع نشــود، 
آیــا بــه نظرتــان آن رفتــار کــم اهمیــت 
ــما کلاً آدم  ــه ش ــا اینک ــت ی ــوده اس ب

شکســت خــورده ای هســتید؟ 
بـا  رفتارتـان  یـک  اینکـه  بـر  فـرض 
شکسـت رو به رو شـد، چه تعـداد از چه 
تعـداد دیگـر رفتارهایتـان بـه موفقیت 
می انجامـد؟ اگر رفتار منجر به شکسـت 
را تعمیـم ندهیـد و آن را محـدود بـه 
مشـخص  زمـان  و  موقعیـت  همـان 
می توانیـد  آینـده  در  احتمـالأ  بدانیـد، 
هـزاران رفتار موثر دیگر را مدنظر داشـته 
باشـید، رفتارهایـی کـه بـه طـور بالقوه 
زمان هـای مختلـف،  و  در موقعیت هـا 
موفقیـت آمیـز خواهنـد بـود. محـدود 
موقعیـت،  بـه  کـردن شکسـت هایتان 
زمـان و رفتار مشـخص باعث می شـود 
بیشـتری،  پذیـری  انعطـاف  بـا  کـه 

موفقیـت را در آینـده دنبـال کنیـد.

خودتان را انسانی در نظر 
بگیرید که مجموعه ای از 
رفتارهای بالقوه و بالفعل 

است. چند رفتار در طول روز، 
هفته و ســـال از شـــما 
سر می زند؟ هزاران رفتار؟ 

میلیون ها رفتار؟ اگر رفتاری 
به نتیجه نرسد و موثر واقع 

نشود، آیا به نظرتان آن رفتار 
کم اهمیت بوده است یا 

اینکه شما کاً آدم شکست 
خورده ای هستید؟ 
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برخـــی رفتارهـــا را تمـــام و کمـــال انجـــام 
ــت  ــان دسـ ــه هدفتـ ــی بـ دادم وقتـ
ــن  ــت چنیـ ــن اسـ ــد، ممکـ نمی یابیـ
نتیجـــه گیـــری کنید کـــه هــــــر کاری در 
آن موقعیـــت انجـــام دادیـــد، شکســـتی 
ـــه  ـــن نتیج ـــت. چنی ـــوده اس ـــش نب بی
گیـــری ای بـــه نظرتـــان درســـت 
ـــدت  ـــه م ـــه ب ـــد ک ـــور کنی ـــت؟ تص اس
یـــک ســـال مشـــغول کاری بودیـــد و 
ـــد  ـــا می توانی ـــدید. آی ـــراج ش ـــد اخ بع
ــام  ــه تمـ ــد کـ ــری کنیـ ــه گیـ نتیجـ
ـــی  ـــدت، ب ـــن م ـــما در ای ـــای شـــ کاره
ـــات  ـــب اوق ـــت؟ اغل ـــوده اس ـــده ب فای
ـــم کـــه اگـــر کاری را تمـــام  ـــر ایـــن باوری ب
ـــچ  ـــس هی ـــم، پ ـــام ندهی ـــال انج و کم
ـــه طـــور  کاری انجـــام نشـــده اســـت و ب
کلـــی اتـــلاف وقـــت بـــوده اســـت. 
ایـــن نـــوع تفکـــر همـــه یـــا هیـــچ 
ـــری  ـــز دیگ ـــا هرچی ـــط،کار ی ـــارە رواب درب
کامـــأ منطـــق گریـــز و خردســـتیزانه 
اســـت، زیـــرا نـــگاه بـــه زندگـــی 
ـــث  ـــل باع ـــرە کام ـــع نم ـــا از موض صرف
ــات و  ــت لحظـ ــه اهمیـ ــود کـ می شـ
ــده  ــره را نادیـ ــی روزمـ ــارب زندگـ تجـ
ــد  ــر بخواهیـ ــع، اگـ ــد. در واقـ بگیریـ
ـــتباه را  ـــر اش ـــن فک ـــی ای ـــق زیربنای منط
ـــن  ـــر ای ـــرض را ب ـــد ف ـــد، بای ـــول کنی قب
بگذاریـــد کـــه هـــر شــــــروع کاری و 
رابطـــه ای اتـــلاف وقـــت اســــــت، مگـــر 
اینکـــه بـــه نوعـــی مطمئـــن شـــوید 
ـــا  ـــأ ت ـــد؛ دقیق ـــه می یاب ـــد ادام ـــا اب ت
آخریـــن روزی کـــه زندگـــی می کنیـــد.

می توانم بیشتر تاش کنم
وقتــی در کاری شکســـــت می خوریــد، 
قطعــأ بــه دلایــل مختلفــی می توانیــد 
ــتتان  ــد شکس ــد. می توانی ــاره کنی اش
را بــه بدشانســی، ناتوانــی، ســختی 
تکلیــف و کــم کاری خــود نســبت 
دهیــد. اگــر علــت شکســـــت تــان را 
ــه  ــد )ب ــود بدانی ــی خ ــف و ناتوان ضع
عنــوان مثال،مــن کــودن هســـــتم( به 
احتمــال قــوی، افســرده می شــوید، 
دســـــت از تــلاش برمــی داریــد، 
ــرای یادگیــری کاهــش  انگیزه تـــــان ب
ــف بعــدی  ــد و در تکالی ــدا می کن پیـــ

ــوید. ــلیم می ش ــز تس نی
مطالعــه مارتیــن ســلیگمن نشــان 
ــی  ــه تنهای ــت ب ــه شکس ــد ک می ده
منجــر بــه افســـردگی نمــی شــود، بلکه 
چگـــونگی تفســیرتان از شکســت از 
اهمیت بیشــتری برخوردار اســت. اسناد 
شکســت هایتان بــه عوامــل پایــدار 
ــی  ــش بین ــی، پی ــل ناتوان ــی مث درون
ــه  ــده ب ــردگی در آین ــوی افس ــدە ق کنن
شــمار مــی رود. اگــر آدم نگرانی هســتید 
ــه  ــت هایتان را ب ــد شکس ــرار داری و اص
ــخصی  ــای ش ــی و نقص ه ــی کفایت ب
ــارە  ــد، همیشــه درب ــان نســبت دهی ت
در  خــود  احتمالــی  شکســت های 
آینــده نگــران خواهیــد بــود؛ و برعکس، 
شکســت های احتمالــی در آینــده کمتــر 
ــن  ــان ای ــه خودت ــر ب ــود اگ ــد ب خواه
اجــازه را داده ایــد کــه بعــد از شکســت 

ــد. ــلاش کنی ــاز هــم بیشــتر ت ب
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)مهارت های ارتباطی خود را ارتقا دهیم(
در  و  همـواره  ارتباطـی  مهارت هـای 
رویارویـی با هر شـخصی یاریگر اسـت. 
فرقـی نمی کنـد طـرف مقابلمـان چـه 
کسـی باشـد و رابطه شـکل گرفته تا چه 
حـد عمیـق و حائز اهمیت باشـد. روابط 
مـا همـواره ممکـن اسـت دسـتخوش 
سـوء تعبیر، ناکامی و منازعات قرار گیرد. 
ممکـن اسـت گوینـده چیـزی بگویـد و 
طـرف مقابل بـه رغم تلاش بـرای تمرکز، 
چیـز دیگـری بشـنود. ارتبـاط موثـر بـا 
استاد، همکلاسی، همسـر، همکار، فرزند 
یـا دوسـت بـه مـا کمـک می کند تـا در 
کنـار ایجـاد ارتبـاط مناسـب، در یکدیگر 
حـس اعتمـاد، درک متقابـل و احتـرام 
ایجـاد کنیـم. بـه عـلاوه بـه مـا کمـک 
می کنـد تـا حـس خوب شـنیده شـدن 
را در جریـان ارتبـاط تجربـه کنیـم. لذا به 
نظـر می رسـد کـه صـرف انـرژی و زمان 
بـرای کسـب ایـن مهارت هـا گام بلندی 
ارتقـای سـلامت  روابـط،  بهبـود  راه  در 
روان و در نتیجـه زندگـی بهتـر اسـت. 
تنهـا دلیل ارتبـاط، انتقـال اطلاعات بین 
دو شـخص نیسـت. بلکـه بیـش از آن، 

ارتباط؛ یک مهارت است

ارتبـاط بـه معنـای درک متقابـل عاطفه 
و مقصـودی اسـت کـه در پـس کلمات 
پنهـان شـده اسـت. در ایـن جـاده دو 
طرفـه شـما قادریـد منظـور خـود را بـه 
شـکلی مطرح کنیـد که طـرف مقابل آن 
را درک کنـد و از سـوی دیگـر منظـور وی 
را بشـنوید و احسـاس پشـت کلماتش 
را درک کنیـد. بـه نظـر می رسـد در هـر 
ارتبـاط پیام هـای غیـر کلامـی نیـز پا به 
پای کلمـات جا به جا می شـوند. مهارت 
ارتباطی اسـتعدادی ذاتی نیسـت، بلکه 
مهارتـی اسـت کـه بـا تمرین به دسـت 
می آیـد. هـر چنـد هـر مهارتـی چنانچه 
درونی باشـد تاثیرگذارتر از مهارتی اسـت 
کـه صرفا تابع یک فرمول باشـد. کسـب 
مسـتلزم  آن  کـردن  درونـی  و  مهـارت 
تـلاش و ممارسـت اسـت. مهارت هایی 
ارتبـاط غیرکلامـی، گـوش دادن  نظیـر 
فعـال، توانایـی ارتباط قاطعانـه، توانایی 
مدیریـت تنـش در لحظـه و تـوان درک 
عواطـف خـود و طـرف مقابـل از جملـه 
آنهاسـت. موانـع مختلفـی بـر سـر راه 
از  دارد.  وجـود  موثـر  ارتبـاط  برقـراری 
جملـه تنـش و عواطـف کنتـرل نشـده، 

مریـــم فدائـــی
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عـدم تمرکـز، زبـان بـدن ناهمگـون، و 
زبـان بدن منفـی. ناآرامی، تنش و سـایر 
عواطفـی کـه در لحظـه قـادر بـه کنترل 
آنها نباشـیم ممکن اسـت مخـرب رابطه 
موثـر باشـد، زیرا احتمـال سـوء تعبیر و 
عـدم درک متقابـل را افزایـش می دهـد. 
بـه عـلاوه سـبب می شـود کـه اشـارات 
و  نشـود  تعبیـر  به درسـتی  غیرکلامـی 
پیام هـای نادرسـتی از برخوردهای مبهم 
دریافـت شـود. از طرفی مهـارت برقراری 
ارتبـاط نظیـر سـایر فعالیت هـا نیازمند 
تمرکـز اسـت. چنانچـه فـرد در جریـان 
رابطـه از لحـاظ ذهنـی و فیزیکـی درگیر 
فعالیت هـای دیگـر باشـد، تمرکـز کافی 
بـرای تصمیـم گیـری، اسـتدلال منطقی 
نخواهـد  را  ارتبـاط  در  مسـاله  حـل  و 
داشـت. اگر هـم زمان برمسـایل دیگری 
مقابـل،  بعـدی طـرف  نظیـر صحبـت 
دربـاره  کـردن  فکـر  و  خیالپردازی هـا 
قـادر  کنیـم  تمرکـز  دیگـری  موضـوع 
نخواهیـم بـود اشـاره های غیـر کلامی را 

بـه درسـتی دریافـت و تفسـیر کنیم. 
ارتباط فرآیندی است که در آن باید لحظه 
به لحظه متمرکز باقی بمانیم. در جریان 
رفتارهای  بر  فراوانی  تمرکز  باید  ارتباط 
غیرکلامی  رفتارهای  داشت.  غیرکلامی 
ناهماهنگ با کلام سبب می شود طرف 
نبوده  صادق  شما  کند  احساس  مقابل 
اید. این امر ضربه بزرگی به حس اعتماد 
که از زیربناهای اساسی رابطه است وارد 
می کند  ابراز  گوینده  مثال  برای  می آورد. 
که پذیرای حرف های طرف مقابل است، 

اما دست به سینه جلوی او می ایستد. 
با  طرفین  از  یکی  چنانچه  علاوه  به 
رفتارهای غیرکلامی منفی به مواردی که 
با آنها مخالف است پاسخ دهد، به ارتباط 
آسیب می زند. کاملاً طبیعی است که در 
که  بیاید  پیش  ارتباطی موضوعاتی  هر 
طرفین در آن اتفاق نظر نداشته باشند، 
اما این به آن معنا نیست که اجازه داشته 
باشیم با بروز رفتارهای منفی و تدافعی 
رابطه را از شکل مطلوب آن خارج کنیم. از 
آنجا که زبان بدن تاثیر بسیاری در برقراری 
ارتباط دارد و در بیشتر مواقع این تاثیر 
حتی بیشتر از کلام است، باید برای ارتقای 
خود  بدن  زبان  بر  ارتباطی  مهارت های 
بکوشیم و به یاد داشته باشیم که همواره 
در حال انتقال پیام هستیم  بدون اینکه 
حالت  شود.  بدل  و  رد  کلمه  یک  حتی 
ارتباط  صورت، لبخند یا اخم، تکان سر، 
چشمی، سبک نشستن و نگاه کردن و 
رفتارهای بدنی دیگر را باید در نظر بگیرید.
ارتباط  ارتقا  در  مهم  مهارت های  دیگر  از 

موثر، توانایی گوش دادن فعال است.
صرف  شنیدن  با  فعال  بودن  شنونده 
متفاوت است. براساس برخی از نظریات 
روانشناسی، بسیاری از ما هنگام ارتباط 
مقابل  طرف  سخنان  بر  آنکه  از  بیشتر 
ذهنی  درونی  دنیای  با  شویم  متمرکز 
خود درگیریم. با شنیدن اشارات از طرف 
ذهنی  آشنای  مصادیق  دنبال  به  مقابل 
را  خود می گردیم. خاطرات گذشته خود 
مرور می کنیم یا به دنبال خواندن ذهن 
طرف مقابل و حدس زدن کلام بعدی وی 
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هستیم. همه اینها مانع از آن می شود که 
پیام اصلی گوینده را درک کنیم و بیش از 
انکه بر حرف های او تمرکز کنیم بر دنیای 
متمرکز  ذهنی  واگویه های  خودو  درونی 
می شویم. سعی کنید عوامل مزاحم خارجی 
را از خود دور کنید. برای مثال، سعی کنید 
گوشی  در  را  سرتان  صحبت  حین  در 
فرو نبرید، به فعالیت های دیگر مشغول 
نباشید و ارتباط چشمی خود را حفظ کنید. 
بهتر است که فعال بودن )در مقابل منفعل 
بودن( در ارتبــاط را به طرف مقابل نشان 
دهیم. مـهم است که طرف مقابل متوجه 
شود که ما حرف های او را درک کرده ایم. 
سوال  پرسیدن  روش ها  بهترین  از  یکی 
برای شفاف کردن موضوع است. به جای 
حدس زدن ابهامات موضوع مطرح شده، 
از گوینده بخواهید که آن را برای شما شرح 
دهد و با توضیحات بیشتر روشن کند. 
اینکه نشان  برای  از دیگر سو می توانید 
دهید متوجه موضوع شده اید چند کلمه 
پایانی صحبت گوینده را تکرار کنید. با این 
کار نشان می دهید که پیگیر صحبت های 
او بوده اید. به عنوان گوینده تلاش کنید 
مفید و مختصر صحبت کنید. از طولانی 
جلوگیری  پردازی  حاشیه  و  زدن  حرف 
کنید. حاشیه پردازی های بی مورد مسیر 
مستقیم صحبت را به انحراف می کشاند 
و  خسته  شنونده  می شود  سبب  و 
غرق در دنیای ذهنی خود شود. دقیق، 
سخن  کامل  و  پیوسته  عینی،  واضح، 
بگویید. انتظار نداشته باشید که شنونده 
کند.  درک  از حالاتتان  را  حرف های شما 

مهارت قاطعیت در این امر یاریگر است. 
خواست های  و  افکار  و  احساسات  باید 

خود را صریح و بی حاشیه مطرح کنید. 
تـلاش کنیـد تـا حـد ممکـن از کنایـه 
و اشـاره های مبهـم دوری کنیـد. بـرای 
کنیـد.  ارتبـاط خـوب، تـلاش  برقـراری 
گـوش دهیـد، گـوش دهیـد و گـوش 
دهیـد. تـلاش کنیـد در جریـان ارتبـاط 
همدلـی داشـته باشـید. این بـه معنای 
اتفاق نظر نیسـت. بسـیار طبیعی است 
کـه مـا دیدگاه هـا و نگرش هـای طـرف 
مقابل مـان را قبول نداشـته باشـیم. اما 
می توانیـم تـلاش کنیـم کـه دنیـا را از 
نگاه او ببینیم. ممکن اسـت باور داشـته 
باشـیم کـه او خطـا کـرده اسـت، امـا 
بهتـر اسـت در ابتـدا در مقابل وسوسـه 
رفتارهـای  از  نصیحـت و غلـط گیـری 
وی مقاومـت کنیـم. اگـر تـلاش کنیـم 
دنیـا را از نـگاه طـرف مقابـل ببینیم بهتر 
می توانیـم او را درک کنیـم و حتـی بـا 
وجـود اختلاف نظـر با او همدلـی کنیم. 
بـه علاوه تـلاش برای درک طـرف مقابل 
می توانـد کمک کنـد تا پاسـخ موثرتری 
بـه وی بدهیـم. تـلاش کنیـد در حـال و 
اینجـا باقـی بمانیـد. گاهـی ارتباطـات 
بـه بحث هـای جـدی می انجامـد کـه 
زنـده  ذهـن  در  را  مختلفـی  خاطـرات 
می کنـد و می توانـد بحث های حاشـیه 
ای زیـادی ایجاد کند کـه ارتباط چندانی 
بـا رابطـه کنونی نـدارد. چنانچـه به این 
امـر دامن بزنید، بـه ارتباط آسـیب های 

می آوریـد. وارد  جـدی 
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داشـتن فردی برای صحبت و تبادل نظر 
یکی از نیازهای اساسـی انسان هاسـت. 
هرکـدام از ما گاهی اوقـات به فردی نیاز 
داریم که بتوانیم با او در مورد مشـکلات، 
دغدغه هـا و حتـی خوشـحالی هایمان 
صحبـت کنیـم. وجـود چنین فـردی در 
زندگـی، تأثیر بسـیار زیادی بر سـلامت 

روان و کیفیـت زندگـی ما دارد.
حمایـت اجتماعـی بـه معنـای داشـتن 
افـرادی اسـت کـه در مواقـع نیـاز بـه 
را  مـا  کمـک می کننـد، حرف هـای  مـا 
می شـنوند، ما را تشـویق می کننـد و در 

کنارمـان هسـتند.
حمایـت اجتماعـی می توانـد از طـرف 
خانـواده، دوسـتان، همـکاران و حتـی 
گروه هـای اجتماعـی یـا جامعـه بزرگ تر 

. شد با
از  یکـی  اجتماعـی  حمایـت  داشـتن 
مهم تریـن عوامـل در سـلامت جسـم و 

اسـت. انسـان ها  روان 
تحقیقـات نشـان داده انـد کـه افـرادی 
کـه از حمایـت اجتماعـی برخوردارنـد، 

کسی را دارید که با او 
حرف بزنید؟

کمتـر دچـار اسـترس می شـوند و بهتـر 
می تواننـد بـا مشـکلات زندگـی مقابله 
کننـد. حمایـت اجتماعـی می توانـد بـه 
افـراد کمـک کنـد تـا احسـاس تعلـق و 
پذیـرش بیشـتری داشـته باشـند، کـه 
ایـن امر بـه بهبـود سـلامت روان آن ها 
داشـتن  همچنیـن،  می کنـد.  کمـک 
حمایـت اجتماعـی می توانـد سیسـتم 
ایمنـی بـدن را تقویت کنـد و خطر ابتلا 
بـه بیماری های مزمـن را کاهـش دهد.

از سـوی دیگر، فقـدان حمایت اجتماعی 
می توانـد تأثیـرات منفـی بـر سـلامت 
افـراد داشـته باشـد. افراد منـزوی و تنها 
بیشـتر در معـرض افسـردگی، اضطراب 
قـرار  جسـمانی  سـلامت  مشـکلات  و 
می گیرنـد. احسـاس تنهایـی می توانـد 
و  دهـد  افزایـش  را  اسـترس  سـطح 
سیسـتم ایمنی بـدن را ضعیـف کند، که 
این خـود می توانـد منجر به مشـکلات 

جسـمی و روانـی متعـددی شـود.
بـرای بهره منـدی از حمایـت اجتماعـی، 
افـراد بایـد روابـط خـود را بـا دیگـران 

عبداللهـی علـی 
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از  می توانـد  امـر  ایـن  کننـد.  تقویـت 
طریق شـرکت در فعالیت های اجتماعی، 
پیوسـتن به گروه ها و انجمن ها، و حتی 
بـه سـادگی بـا ارتبـاط برقـرار کـردن بـا 
دوسـتان و خانواده محقق شود. اهمیت 
گـوش دادن بـه دیگـران، ابـراز محبت و 
همدلـی، نشـان دادن علاقـه و توجه به 
نیازهای دیگـران را نیز نمی تـوان نادیده 
گرفـت . اینگونه رفتارها باعث می شـود 
تا شـبکه ای از حمایـت اجتماعی قوی تر 

و پایدارتـر ایجاد شـود.
در نهایـت، حمایـت اجتماعـی نـه تنها 
بـه بهبـود کیفیـت زندگـی فـرد کمـک 
ایجـاد  بـه  می توانـد  بلکـه  می کنـد، 
نیـز  و هماهنگ تـر  جامعـه ای سـالم تر 
منجـر شـود. تقویـت این نـوع حمایت 
می توانـد بـه ارتقـای سـلامت عمومـی 
کمـک کنـد و جامعه ای متشـکل از افراد 

سـالم و خوشـحال ایجـاد کنـد.
برای بهره مندی از حمایت اجتماعی بیشتر 
و تقویت آن در زندگی خود، می توانید از 

راهکارهای زیر استفاده کنید:

ایجاد و حفظ روابط:
ارتبـاط مسـتمر با خانـواده و دوسـتان: 
سـعی کنیـد بـه طـور منظـم بـا اعضای 
تمـاس  در  خـود  دوسـتان  و  خانـواده 
ملاقات هـای  تلفنـی،  تمـاس  باشـید. 
پیام هـای  ارسـال  حتـی  و  حضـوری، 
سـاده می توانـد رابطه هـا را قوی تـر کند.

ــا:  ــا و انجمن ه ــه گروه ه ــتن ب  پیوس
انجمن هــای  گروه هــا،  در  شــرکت 

اهمیت گوش دادن به 
دیگران، ابراز محبت و 

همدلی، نشان دادن عاقه 
و توجه به نیازهای دیگران 

را نیز نمی توان نادیده 
گرفت . اینگونه رفتارها 

باعث می شود تا شبکه ای از 
حمایت اجتماعی قوی تر و 

پایدارتر ایجاد شود.
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فرهنگــی، ورزشــی یــا هنــری می توانــد 
ــتان  ــا دوس ــد ت ــک کن ــما کم ــه ش ب
جدیــدی پیــدا کنیــد و شــبکه حمایتــی 

ــد. ــترش دهی ــود را گس خ

ابراز محبت و همدلی:
 گوش دادن فعال: وقتی کسـی با شـما 
صحبـت می کنـد، بـه او گـوش دهیـد 
و نشـان دهیـد کـه بـه صحبت هایش 
کار نـه تنهـا  ایـن  اهمیـت می دهیـد. 
بلکـه  می کنـد  قوی تـر  را  شـما  رابطـه 
بـه فـرد مقابـل نیـز احسـاس حمایـت 

می دهـد.
ابـراز عاقـه و محبـت: بـه دوسـتان و 
خانـواده خـود نشـان دهیـد کـه بـرای 
شـما ارزشمند هسـتند. این کار می تواند 
از طریـق کلمـات محبت آمیـز، هدایا، یا 

کمک هـای کوچـک صـورت گیـرد.

شرکت در فعالیت های اجتماعی:
در  شرکت  داوطلبانه:  فعالیت های 
فعالیت های داوطلبانه و کمک به دیگران 
و  رضایت  احساس  شما  به  می تواند 

ارتباط اجتماعی بیشتری بدهد.
در  شـرکت  رویدادهـا :  در  حضـور 
رویدادهـای اجتماعی، مانند جشـن ها، 
نمایشـگاه ها و کارگاه هـا، فرصتـی برای 
ملاقـات با افـراد جدید و ایجـاد روابط 

تـازه فراهـم می کنـد.

استفاده از شبکه های اجتماعی:
اجتماعی  شبکه های  آناین:  فعالیت   

می توانند به شما کمک کنند تا با دوستان 
قدیمی ارتباط برقرار کنید و با افراد جدید 
آشنا شوید. البته، باید مراقب باشید که 
روابط  جایگزین  مجازی  ارتباطات  این 

حضوری و واقعی نشوند.

توسعه مهارت های ارتباطی:
تقویــت مهارت هــای گفتگــو: یادگیــری 
ــر  ــاط موث ــو و ارتب ــای گفتگ مهارت ه
ــا  ــد ت ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب می توان
بهتــر بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار کنیــد و 
شــبکه حمایتــی خــود را تقویــت کنیــد.
حــل تعارض هــا: یادگیــری نحــوه حــل 
ــورت  ــه ص ــات ب ــا و اختلاف تعارض ه
ــظ و  ــه حف ــد ب ــالمت آمیز می توان مس

تقویــت روابــط کمــک کنــد.

مراقبت از خود:
بــا  جســمانی:  و  ســامت روانی 
و جســم  روان  از ســلامت  مراقبــت 
خــود، می توانیــد انــرژی و روحیــه 
بهتــری بــرای برقــراری و حفــظ روابــط 
اجتماعــی داشــته باشــید. ورزش منظم، 
تغذیــه ســالم و خــواب کافــی از جملــه 
ــه  ــد ب ــه می توانن ــتند ک ــواردی هس م

ــد. ــک کنن ــما کم ش
می توانیـد  راهکارهـا  ایـن  اجـرای  بـا 
شـبکه ای قوی تـر از حمایـت اجتماعـی 
بـرای خـود ایجـاد کنیـد کـه نـه تنهـا 
بـه بهبـود کیفیـت زندگـی شـما کمـک 
می کنـد بلکه بـه دیگـران نیز احسـاس 
حمایـت و ارتباط بیشـتری می بخشـد.
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روش های کاربردی برای 
سلامت روان از  مراقبت 

سـازمان بهداشـت جهانی )WHO( یک بحران جهانی بهداشـت روان را اعلام کرده 
اسـت. درواقـع پیش بینی می شـود که تـا پایان دهه آینده در سـال 2۰۳۰، شـیوع 
بیماری هـای مرتبـط بـا اسـترس و سـبک زندگـی ناسـالم از شـیوع بیماری هـای 

واگیـردار پیشـی خواهد گرفت. 
ایـن هشـدار نشـان دهنـده اهمیـت پرداختن بـه موضوعـات مختلـف در حوزه 
سـلامت روان در گروه هـای مختلـف سـنی از کودکی گرفتـه تا بزرگسـالی و پیری 
می باشـد. همچنیـن یادگیـری روش هـای سـبک زندگـی سـالم و مهارت هـای 
روانشـناختی مهمـی کـه چه در شـرایط عادی و چه در شـرایط بحرانی و اسـترس 

وحیـــد تقـــوی
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زا می توانـد بـه مـا کمک کند تـا از ابتلا 
بـه بسـیاری از بیماری های روانپزشـکی 
بـه  مقالـه  ایـن  در  کنیـم.  پیشـگیری 
تعـدای از ایـن روش ها اشـاره خواهیم 

د: کر
ذهـن آگاهـی را تمریـن کنیـد: در هـر 
لحظـه حضـور کامل داشـته باشـید. از 
قضـاوت عجولانه عواطف و احساسـات 
مثبـت  چیزهـای  از  کنیـد.  خـودداری 
لـذت ببریـد؛ در ایـن صورت نگاه شـما 
بـه موقعیت هـای منفی تغییـر خواهد 
کـرد. بـرای انجام این تمریـن می توانید 
از نوشـیدن یـک چـای شـروع کنیـد. 
سـعی کنیـد دفعـه بعـدی کـه چـای 
می نوشـید، بـا تمـام حـواس خـود بـه 
توجـه  لحظـه  آن  در  نشـانه ها  همـه 
کنیـد. مثـل عطـر چـای، گرمـی و رنگ 
در  آن  نوشـیدن  از  کـه  طعمـی  و  آن 

دهـان خودتـان حـس می کنیـد.
 خـواب را در اولویـت قـرار دهیـد: کـم 
خوابـی منجـر به خلق و خـوی ضعیف، 
تمرکـز پاییـن و مشـکلاتی در سـلامت 
بـه  بسـیاری  مطالعـات  می شـود. 
ماهیـت حیاتی خـواب در داشـتن هم 
سـلامت جسـمی و هم سـلامت روانی 

اشـاره می کننـد.
مراقـب  بپرهیزیـد:  خوددرمانـی  از   
فریب هـا باشـید. اگـر بـرای فـرار، بـی 
حـس کـردن یـا افزایـش انـرژی خـود 

یـا  کافئیـن  مخـدر،  مـواد  الـکل،  بـه 
شـیرینی ها روی می آوریـد یـا بـه آن ها 
متکی هسـتید، ممکن اسـت سـرنخی 
و هشـداری باشـد کـه بـرای بـالا بردن 
دوپامیـن و اندورفیـن خـود از ابزارها و 
روش هـای نادرسـتی اسـتفاده می کنید 
و در ایـن زمینـه بهتـر از یک متخصص 

بگیرید. کمـک 
غـذای سـالم بخوریـد: سـعی کنیـد در 
رژیـم غذایی خـود از همه مـواد غذایی 
مطالعـات  کنیـد.  اسـتفاده  مناسـب 
می دهـد  نشـان  هـم  زمینـه  ایـن  در 
غذاهـای  خـوردن  بیـن  ارتباطـی  کـه 
فـرآوری شـده و فسـت فـود و برخـی 
همیـن  و  روانشـناختی  اختلال هـای 
جملـه  از  جسـمی  بیماری هـای  طـور 
سـرطان وجـود داردو بنابراین به تغذیه 

خـود بایـد اهمیـت دهیـد.
شـفقت به خـود را تمرین کنیـد. روحیه 
بـه خـود در پیـش  مهربانـی نسـبت 
بگیریـد. انتقـاد مداوم از خود ناسـالم و 
غیرمولد اسـت. بـا خودتـان مانند یک 

دوسـت رفتـار کنید. 
 زمانـی را در فضـای سـبز و طبیعـت 
بگذرانید: مطالعـات متعدد تأثیر مثبت 
را نشـان می دهـد.  بـر رفـاه  طبیعـت 
سـپری کـردن زمـان در کنار هوا سـالم، 
آب، آتـش و خـاک بـرای مغـز، بـدن و 

روان مـا بسـیار مفید اسـت.
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گسـترش  را  خـود  اجتماعـی  روابـط 
دهیـد: شـفا، رشـد، تـاب آوری و رفـاه 
اتفـاق می افتـد. هـر  در یـک جامعـه 
گونـه تلاش بـرای آنهـا زمانـی افزایش 
را  دلسـوز  افـرادی  مـا  کـه  می یابـد 
داشـته باشـیم کـه مـا را تشـویق کنند 
و مـا را مسـئول می داننـد. روابـط بین 
فـردی سـالم یکـی از مهم تریـن عوامل 
کننـده  تقویـت  و  کننـده  محافظـت 

می باشـد. روان  سـلامت 
تفریح و سـرگرمی داشته باشـید: کارها 
و تفریحاتـی را کـه از آنها لـذت می برید 
بـرای خود را فهرسـت کنید و متناسـب 
بـا منابعـی کـه در دسـت داریـد، بـرای 
داشـتن حـس خـوب از ایـن تفریحات 

لـذت ببرید.
موسـیقی خـوب گـوش کنیـد: سـعی 
بـه  رزو  در  را  سـاعت هایی  کنیـد 
گـوش دادن بـه موسـیقی اختصـاص 
دهیـد. پژوهش هـای علـوم اعصـاب و 
روانشناسـی نشـان می دهـد کـه حتی 
موسـیقی می تواند بـه عنوان یـک ابزار 
درمانـی برای افسـردگی باشـد. بنابراین 
غافـل  موسـیقی  بـه  دادن  گـوش  از 

نشـوید.
زندگـی  سـبک  داشـتن  کنیـد:  ورزش 
انـدام  تناسـب  و  ورزش  بـدون  سـالم 
شـاید ممکن نباشـد. ورزش کردن همه 
بـرای سـلامت جسـم ما خوب اسـت و 

هم برای سـلامت روان مـا. البته منظور 
از ورزش کردن، ورش حرفه ای نیسـت؛ 
روزی چنـد دقیقـه پیـاده روی همـره 
یـک دوسـت و یـا دویـدن داخـل یک 
پـارک یـا فضـای سـبز می توانـد فواید 

بسـیاری بـرای ما داشـته باشـد. 
 از مقایسـه اجتماعـی اجتنـاب کنید: از 
نمونه هـای موفقیـت بـه عنـوان انگیزه 
اسـتفاده کنیـد، نه خـود سرزنشـگری. 
تصویـر  کـه  باشـید  افـرادی  مراقـب 
کاملـی از زندگی خـود را در شـبکه های 
داسـتان  می دهنـد؛  ارائـه  اجتماعـی 
بسـته بندی کامل و منظم آنها همیشـه 

هـم داسـتان کامل نیسـت.
همـان طـور که می بینـد، بـرای مراقبت 
از سـلامت روان خـود، نیـاز بـه کارهای 
عجیـب و غریـب نداریـم؛ بلکـه اگـر در 
همیـن فعالیت هـای روزمـره خود کمی 
دقـت کنیـم و از روش هـای سـالم برای 
زیسـتن اسـتفاده کنیـم، می توانیم هم 
از سـلامت جسـمی و هـم از سـلامت 
روانـی خـود مراقبت کنیـم. البته ناگفته 
و  شـادی  سراسـر  زندگـی  کـه  نمانـد 
خوشـی نیسـت، گاهی در زندگی دچار 
غـم، سـوگ و یـا ناراحتـی می شـویم؛ 
در ایـن صـورت بهتـر اسـت کـه از یک 
کمـک  درمانگـر  روان  و  روانشـناس 
بگیریـم تـا بتوانیـم مجـدد بـه مسـیر 

شـکوفایی خـود برسـیم.
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پذیرش یا 
تسلیـــــم 

ــد  ــش می آین ــی پی ــا حوادث ــع ی ــا وقای ــه م ــی هم در زندگ
ــد  ــوده. مــواردی مانن ــم نب ــه انتظــارش را داری ــه ک ــه آن گون ک
از دســت دادن چیــز ارزشــمندی کــه گمــان نمی کردیــم 
ــی  ــی ناگهان ــدن موقعیت ــش آم ــا پی ــم. ی ــتش بدهی از دس
ــی  ــن فن های ــی از بهتری ــاص . یک ــواردی خ ــب در م و عجی
ــه کنتــرل  ــد ب ــا چنیــن مواقعــی می توان ــرای مواجهــه ب کــه ب

ــت.   ــرش اس ــد پذی ــک کن ــا کم ــراب م اضط
ــد  ــلیم می دانن ــای تس ــه معن ــرش را ب ــراد پذی ــی از اف خیل
ــا  ــادی ب ــی زی درصورتی کــه ایــن دو مفهــوم تفاوت هــای خیل

ــد.  ــر دارن همدیگ
در پذیــرش فــرد بایــد شــرایط موجــود را به رســمیت بشناســد 
و ایــن حــق را بــه خــودش بدهــد کــه نســبت بــه ایــن قضیــه 
احتمــال دارد احساســات خاصــی را تجربــه کنــد. امــا در ایــن 
ــل  ــم بغ ــوی غ ــیند و زان ــا نمی نش ــرد یکج ــرش ف ــوع پذی ن
از  بعــد  انجــام می دهــد.  را  بلکــه قــدم دوم  نمی گیــرد. 
ــا  ــردارد ت ــی ب ــل و گام های ــا مراح ــد ت ــعی می کن ــرش س پذی

ــرد.  ــر شــدن پیــش بب ــه ســمت بهت ــد شــرایط را ب بتوان

محمد صادق محمدی ملیح
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حــال بــرای توضیــح بهتــر یــک مثــال 
ــم.  ــی می زنی عین

ــلاش  ــی پرت ــد جوان ــد فری ــرض کنی ف
از  بعــد  کــه  اســت  اســتعداد  و 
در  توانســته  فــراوان  جســتجوهای 
یــک شــرکتی موقعیــت شــغلی را بــه 
دســت آورد. فریــد در طــول دوران 
دانشــجویی اش تمــام تلاشــش را کرده 
ــد  ــجویان باش ــن دانش ــز بهتری ــا ج ت
ــته اش  ــا رش ــط ب ــای مرتب و مهارت ه
ــه  ــی ب ــد به راحت ــا بتوان ــوزد ت را بیام
شــغل موردعلاقــه اش برســد. امــا 
ــرکتی  ــاه ش ــد م ــت چن ــد از گذش بع
ــت  ــغول کار اس ــد در آن مش ــه فری ک
ــه تعدیــل  ــور ب ــی مجب ــه دلایــل مال ب
نیــرو می شــود و فریــد هــم جــز ایــن 

دســته قــرار می گیــرد.
در مثــال بــالا اگــر فریــد بخواهــد 
ــد  ــگاه کن ــه ن ــه قضی ــرش ب ــا پذی ب
ــد  ــه خواه ــود ک ــد ب ــه خواه این گون
ــی از  ــدن یک ــراج ش ــه اخ ــت ک پذیرف
پیــش آمدهــا و احتمالاتــی اســت کــه 
بعیــد نیســت و در همــه مشــاغل نیــز 
کــه  می پذیــرد  او  می آیــد.  پیــش 
ایــن اخــراج شــدن می توانــد تأثیــرات 
بــر روی شــرایط مالــی و  عمیقــی 
روانــی او داشــته باشــد. احتمــال دارد 
بعــد ایــن اخــراج او روزهــا احســاس 
قضیــه  ایــن  بــه  نســبت  خوبــی 
ــه  ــار هم ــا در کن ــد. ام ــته باش نداش
این هــا بــه پیــدا کــردن شــغل بعــدی 
ــد  ــعی می کن ــد و س ــود می اندیش خ

در تسلیم شدن افراد 
هر آنچه اتفاق افتاده را 

می پذیرند اما این پذیرش 
ریشه در بهبود ندارد و 
صرفاً چون نمی توانند 

شرایط را تغییر دهند سعی 
می کنند با قضیه کنار بیایند 
اما هیچ کاری هم برای آن 

انجام نمی دهند.
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ــی و  ــرایط روان ــن ش ــر گرفت ــا در نظ ب
ــر  ــود را بهت ــرایط موج ــود ش ــی خ مال

ــد.  ــت کن مدیری
ــه  ــر آنچ ــراد ه ــدن اف ــلیم ش در تس
امــا  می پذیرنــد  را  افتــاده  اتفــاق 
ایــن پذیــرش ریشــه در بهبــود نــدارد 
و صرفــاً چــون نمی تواننــد شــرایط 
ــا  ــد ب ــعی می کنن ــد س ــر دهن را تغیی
ــچ کاری  ــا هی ــد ام ــار بیاین ــه کن قضی
نمی دهنــد.  انجــام  آن  بــرای  هــم 
ایــن کنــار آمــدن آن هــا هــم موجــب 
ــا  ــود و آن ه ــی نمی ش ــودی خاص بهب
صرفــاً دســت از تــلاش بــرای هرگونــه 
ــر را  ــرایطی بهت ــاختن ش ــا س ــر ی تغیی

می گذارنــد  کنــار 
ــراج  ــد از اخ ــد بع ــالا فری ــال ب در مث
و  می شــود  خانه نشــین  شــدن 
ــدی  ــغل جدی ــن ش ــراغ یافت ــر س دیگ
نمــی رود. هرکســی از آشــنایان یــا 
دوســتان او هــم اگــر شــغل جدیــدی 
ــرد و  ــد نمی پذی ــه او پیشــنهاد بدهن ب
ــر  ــه اگ ــد ک ــا می گوی ــواب آن ه در ج
از ایــن شــغل هــم اخــراج شــوم چــه ؟ 
از مواقـع  پذیـرش صحیـح در خیلـی 
زندگـی نه به معنای ترسـو بـودن بلکه 
به معنای شـجاع بـودن اسـت؛ افرادی 
را  زندگـی  واقعیت هـای  بتواننـد  کـه 
صادقانـه بپذیرنـد، از شـجاعت خاصی 
برخوردارنـد زیـرا می تواننـد ضعف های 
خـود و ایـن جهـان را بپذیرنـد و بـرای 
برنامه ریـزی  مطلوب تـر  وضـع  ایجـاد 

 . کنند

پذیرش صحیح در خیلی 
از مواقع زندگی نه به 

معنای ترسو بودن بلکه 
به معنای شجاع بودن 

است؛ افرادی که بتوانند 
واقعیت های زندگی 

را صادقانه بپذیرند، از 
شجاعت منحصر به فردی 

برخوردارند.
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معرفی
کتـاب

نام کتاب: درمان 30 دقیقه ای اضطراب
نویسنده: متیو مک کی، تروی دافرین
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ــه ای  ــان 30 دقیق ــاب درم ــی کت معرف
ــراب اضط

کتــاب درمــان ۳۰ دقیقــه ای اضطــراب 
تــروی  و  مک کــی  متیــو  نوشــته 
ــه  ــه عاطف ــا ترجم ــت و ب ــن اس دافری
پورشــریفی  محمد صــادق و حمیــد 
ــده  ــر ش ــد منتش ــارات ارجمن در انتش

ــت.  اس
ــه ای  ــان 30 دقیق ــاب درم ــاره کت درب

ــراب اضط
اگـر اضطـراب بـا زندگـی عـادی شـما 
تـا  اسـت  بهتـر  کـرده،  پیـدا  تداخـل 
دیـر نشـده بـه آن توجـه کنیـد. چـه 
می شـود اگـر بتوانید تنهـا در ۳۰ دقیقه 
در  ببخشـید؟  بهبـود  را  اضطراب تـان 
کتـاب درمـان ۳۰ دقیقـه ای اضطـراب، 
بـرای  راهبردهایـی  می توانیـد  شـما 
غلبـه بـر اضطـراب پیـدا کـرده و آنهـا 
را تمریـن کنیـد تـا بتوانیـد حتـی در 
آرامـش  بـه  شـرایط،  پراسـترس ترین 
برسـید. ایـن مجموعـه مهارت هـا بـه 
شـما کمک می کنند نگرانی هـا، حملات 
ترس هـای  و  )پنیـک(  وحشـت زدگی 
خـود را مدیریـت کنیـد و از زندگی بهتر 

و آزادتـر خـود لـذت ببریـد.

پــس از خوانــدن ایــن کتــاب بــا 
مســائل اساســی آشــنا می شــوید. 
قســمت های  بــه  ســریع  نگاهــی 
"آنچــه بایــد بدانیــد" کــه ابتــدای هــر 
ــن  ــا مهم تری ــد ت ــده بیندازی ــل آم فص
ــا  ــد. ب ــاد بگیری ــوارد هــر فصــل را ی م

ــبت  ــری نس ــاب درک عمیق ت ــن کت ای
بــه موضــوع اضطــراب پیــدا می کنیــد. 
قســمت بیشــتر بدانیــد کــه دربخــش 
دوم هــر فصــل آمــده بــه شــما کمــک 
می کنــد تغییــرات پایــداری داشــته 
ــن و  ــمت "تمری ــپس قس ــید. س باش
ــی  ــن مهارت های ــرای تمری ــه" را ب نمون
ــن  ــد. ای ــام دهی ــد انج ــه آموخته ای ک
مطالعــه ســریع و آســان، فنــون درمان 
شــناختی-رفتاری)CBT(، توجه آگاهــی 
ــد  ــاد می ده ــما ی ــه ش ــرش را ب و پذی
اضطــراب  بــدون  زندگــی  بــه  تــا 

ــد. بازگردی

خوانــدن کتــاب درمــان 30 دقیقــه ای 
اضطــراب را بــه چــه کســانی پیشــنهاد 

می کنیــم
ــدان  ــام علاقه من ــه تم ــاب را ب ــن کت ای
پیشــنهاد  آرام  زندگــی  یــک  بــه 

. می کنیــم

بخشــی از کتــاب درمــان 30 دقیقــه ای 
اضطراب

ایـن کتـاب را بـه چهـار بخـش اصلـی 
بـه  اول،  کرده ایـم. در بخـش  تقسـیم 
برخـی از سـؤالات اساسـی کـه ممکـن 
اضطـراب  پدیـدهٔ  درخصـوص  اسـت 
داد.  خواهیـم  پاسـخ  باشـید،  داشـته 
مفاهیـم  معرفـی  بـه  دوم،  بخـش  در 
قدرتمند رفتاردرمانی شـناختی خواهیم 
پرداخت که رویکردی مبتنی بر شـواهد 
در روان درمانـی اسـت و اثربخشـی آن 
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به عنـوان روشـی بـرای درمـان اضطراب 
و مشـکلات وابسـته به آن تأیید شـده 
مدل هـای  سـوم،  بخـش  در  اسـت. 
قـرار  را مـورد بحـث  درمانـی دیگـری 
بـه  چهـارم،  بخـش  در  داد.  خواهیـم 
موضوع هـای پایـه ایِ تندرسـتی مثـل 
مراقبـت از خود به وسـیلهٔ تغذیه سـالم، 
ورزش و خـواب کافـی می پردازیـم کـه 

نقـش مؤثـری در اضطـراب دارنـد.
از  هرکـدام  دیـد،  خواهیـد  چنانچـه 
بخش هـای اصلـی کتاب بـه فصل های 
کوتاهـی تقسـیم شـده اند. در قسـمت 
اول هـر فصـل، خلاصـه ای از مفاهیـم 
اصلـی آن فصـل را آورده ایـم و تمریـن 
کوچکـی بـه شـما داده خواهـد شـد تا 
می شـود،  صحبـت  آنچـه  از  بتوانیـد 
ایـن  کنیـد.  کسـب  عملـی  تجربـه ای 
مباحـث احتمـالاً موضوعاتـی هسـتند 
یـک  بـا  درمانـی  جلسـات  در  کـه 
متخصـص هـم آنهـا را خواهید شـنید؛ 
پس اسـم ایـن قسـمت ها را آنچه باید 

می نامیـم. بدانیـد، 
هنـگام خوانـدن کتـاب، ممکـن اسـت 
بایـد  آنچـه  قسـمت  شـوید  متوجـه 
برایتـان  خاصـی،  بخـش  در  بدانیـد 
زیـاد جالب نیسـت. مشـکلی نیسـت. 
اضطراب موضوع وسـیع و گسـترده ای 
اسـت و همـهٔ مردم، اضطـراب را به یک 
شـکل تجربـه نمی کننـد. اگـر متوجـه 
شـدید در یک فصل قسـمت آنچه باید 
بدانیـد برای شـما مناسـب نیسـت، به 
انگشـتان خـود اجازه دهیـد ورق بزنند 

و شـما را بـه بخش های بعـدی ببرند تا 
ببینید کدام فصل مناسـب شـما است.
همچنیـن اگـر در فصلی قسـمت آنچه 
بایـد بدانید در شـما تلنگـری ایجاد کرد 
و خواسـتید در مورد آن آشـنایی بیشتر 
پیـدا کنیـد می توانیـد ادامـهٔ فصـل را 
بخوانیـد که در آن بیشـتر بدانید آورده 
شـده اسـت. در فرآینـد درمـان، ممکن 
دانسـتن  بـرای  شـوید  مجبـور  اسـت 
مطالـب بیشـتر و عمیق تـر یـک هفته 
اسـت  کافـی  اینجـا  بمانیـد.  منتظـر 
به منظـور  دهیـد.  ادامـه  بـه خوانـدن 
در  فصـل،  هـر  موضـوع  بهتـر  درک 
بدانیـد،  بایـد  آنچـه  قسـمت  ادامـهٔ 
بیشـتر بدانیـد آورده شـده اسـت. این 
بخش هـا برای تمرین بیشـتر عـلاوه بر 
آمـوزش برخـی مهارت ها )یـا مفاهیم( 
آن  مفاهیـم  از  دقیق تـری  توضیحـات 

فصـل را نیـز در برمی گیـرد.
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