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سخـــن مدیرمسئول

پیشـرفت در تحصیـل و زندگـی نیازمنـد 
تـاش، پشـتکار و برنامه ریـزی اسـت. در 
این مسـیر، چنـد نکتـه کلیـدی می تواند 
به شـما کمک کند: ماننـد »هدف گذاری«، 
مـداوم«،  »یادگیـری  زمـان«،  »مدیریـت 
»پشـتکار« و ... کـه بـا رعایت ایـن نکات 
و تـاش مسـتمر، می توانیـد در تحصیـل 
و زندگـی خـود بـه موفقیت هـای بزرگـی 

دسـت پیـدا کنید.
امـا در بیـن مـوارد بـالا »هدف گـذاری« 
گزینـه ای بسـیار مهـم اسـت. هدف گذاری 
کمـک  شـما  بـه  کـه  اسـت  فرآینـدی 
می کنـد تـا مسـیر روشـنی بـرای رسـیدن 
بـه خواسـته ها و آرزوهـای خـود داشـته 
بـرای  نکتـه  دارم چنـد  باشـید. دوسـت 
هدف گـذاری موثـر را در ادامـه بیـان کنم:
اول. مشـخص بـودن هدف: هدف شـما 
بـه جـای  باشـد.  بایـد واضـح و دقیـق 
گفتـن "می خواهـم موفـق شـوم"، بگویید 
"می خواهـم در امتحانات پایـان ترم نمره 

بگیرم". بـالای 90 
هـدف  بـودن:  اندازه گیـری  دوم.قابـل 
بایـد قابـل اندازه گیـری باشـد تـا بتوانید 
اگـر  مثـاً  بسـنجید.  را  خـود  پیشـرفت 
هدف شـما کاهش وزن اسـت، مشـخص 

هدف گذاری
ـــروی ـــد پی حمی

کنیـد کـه می خواهیـد چند کیلوگـرم وزن 
کنید. کـم 

هـدف  بـودن:  دسـتیابی  قابـل  سـوم. 
بایـد واقع بینانـه و قابل دسـتیابی باشـد. 
تعیین اهـداف غیرواقعـی می تواند باعث 

شـود. ناامیدی 
بـا  بایـد  هـدف  بـودن:  چهارم.مرتبـط 
ارزش هـا و اولویت هـای شـما همخوانـی 
تـا  می کنـد  کمـک  ایـن  باشـد.  داشـته 
آن  بـه  رسـیدن  بـرای  بیشـتری  انگیـزه 

باشـید. داشـته 
بـرای  بـودن:  زمـان  بـه  پنجم.محـدود 
هـدف خـود یـک بـازه زمانـی مشـخص 
تعییـن کنیـد. ایـن کار بـه شـما کمـک 
می کنـد تا تمرکز بیشـتری داشـته باشـید 
و تاش هـای خـود را بهتـر مدیریت کنید.

بـا رعایـت این اصـول، می توانیـد اهداف 
خـود را بـه صـورت موثرتـری تعیین کنید 
و بـه آن هـا دسـت یابیـد. هر نکتـه ای از 
موارد گفته شـده، پله ای اسـت از پله های 

مسـیر پیشـرفت و موفقیت...

برایتان از خداوند
بهترین ها را آرزومندم
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آیــا ایــن مــوارد بــرای شــما آشــنا بــه نظــر می رســد؟ بــرای ســومین بــار در 
حــال تماشــای قســمت بعــدی ســریال مــورد عاقــه تــان هســتید، در حالــی که 
می دانیــد دیــر وقــت اســت و فــردا بایــد ســر کار برویــد. شــبکه های اجتماعــی 
و وب ســایت ها را بــرای "فقــط چنــد دقیقــه بیشــتر" بررســی می کنیــد، در حالــی 
کــه کارهــای دیگــری داریــد کــه بایــد بــه آن هــا رســیدگی کنیــد. "فقــط چنــد 
ــاً تلفــن  ــی کــه کامــاً ســیر هســتید. مرتب ــد، در حال شــیرینی دیگــر" می خوری
خــود را چــک می کنیــد، در حالــی کــه ایــن کار شــما را از درگیــر شــدن کامــل در 

امــور مهمــی کــه می توانیــد بــه آن هــا رســیدگی کنیــد، دور می کنــد.
ــخت  ــدر س ــت این ق ــر اس ــما مض ــرای ش ــه ب ــردن کاری ک ــف ک ــرا متوق چ
اســت؟ بــه عبــارت دیگــر چــرا انجــام دادن چیــزی کــه لذت بخــش اســت، حتــی 
وقتــی می دانیــد در بلندمــدت بــه نفــع شــما نیســت، این قــدر دشــوار اســت؟ 
بــرای انســان، یادگیــری مبتنــی بــر پــاداش )جســتجوی لــذت و اجتنــاب از 
درد( یــک اســتراتژی تکاملــی مفیــد بــوده اســت. دنبــال کــردن چیزهایــی کــه 
احســاس خوبــی داشــتند )ماننــد رابطــه جنســی یــا غــذای خوشــمزه( و اجتناب 
ــه  ــمی( ب ــاه س ــدن از گی ــار ش ــا بیم ــار ی ــط م ــدن توس ــده ش ــاً گزی از درد )مث
ــد. ایــن موضــوع در زیست شناســی  ــده بمانن ــا زن ــرد ت اجــداد مــا کمــک می ک

مــا بــه طــور کامــل ثبــت شــده اســت.

راهکار هایــی بــرای 
رفتارهــای  توقــف 
اعتیــادی و  مــر 

وحیـــد تقـــوی
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از دیــدگاه علــوم اعصــاب، گویــی ما 
ــط  ــه توس ــم ک ــاد داری ــودِ متض دو خ
ــرل  ــز کنت ــی از مغ ــای مختلف بخش ه
ــی  ــودِ تکانش ــک خ ــا ی ــوند. م می ش
داریــم کــه بــه دنبــال رضایــت فــوری 
ــه  ــی )ک ــز میان ــط مغ ــت و توس اس
مســئول واکنــش جنــگ یــا گریــز 
اســت( کنتــرل می شــود؛ و یــک "خــودِ 
ــن  ــال بهتری ــه دنب ــه ب ــم ک ــا" داری دان
چیزهــا بــرای رفــاه بلندمــدت ما اســت 
گســترده تری  دیــدگاه  می توانــد  و 
داشــته باشــد )کــه توســط قشــر پیش 
پیشــانی مغــز کنتــرل می شــود(. وقتی 
می خواهیــم یــک رفتــار را تغییــر دهیم 
)در ایــن مــورد متوقــف کــردن چیــزی 
کــه مفیــد نیســت( گویــی دو بخــش 
متضــاد مغزمــان در حــال تعــارض 

هســتند.
بــا  می توانیــم  چگونــه  پــس 
ــه  ــم؟ چگون ــار بیایی ــئله کن ــن مس ای
می توانیــم از رفتارهایــی کــه در لحظــه 
ــاه  ــرای رف ــا ب لذت بخــش هســتند، ام
ــدا  ــتند، ج ــر هس ــا مض ــدت م بلندم
شــویم یــا آن هــا را متوقــف کنیــم؟ در 
ــرای  ــد پیشــنهاد مختصــر ب اینجــا چن

شــما آورده ام:
1. ذهن آگاه وکنجکاو باشید 

ــردن  ــع ک ــور قط ــه منظ ــدا،  ب ابت
ــار خــودکار، ذهــن آگاهــی را  یــک رفت
بــه رفتــار خــود بیاوریــد تــا مشــاهده 
ــه در  ــر لحظ ــزی در ه ــه چی ــد چ کنی
ــی  ــن آگاه ــت. ای ــال رخ دادن اس ح

ما دو خودِ متضاد داریم که 
توسط بخش های مختلفی 

از مغز کنترل می شوند. ما 
یک خودِ تکانشی داریم 

که به دنبال رضایت فوری 
است و توسط مغز میانی 

)که مسئول واکنش جنگ 
یا گریز است( کنترل 

می شود؛ و یک "خودِ دانا" 
داریم که به دنبال بهترین 
چیزها برای رفاه بلندمدت 

ما است و می تواند دیدگاه 
گسترده تری داشته باشد.

8
ماهنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی

JOREH MAGAZINE/ 2024/ ISSUE 28



ــاره آنچــه  ــا کنجــکاوی واقعــی درب را ب
چگونــه  اســت،  دادن  رخ  حــال  در 
رخ می دهــد و عواقــب ایــن رفتــار 
و  محقــق  کنیــد.  ترکیــب  خــاص 
در  بروئــر،  جادســون  روانپزشــک، 
ــورد  ــود در م ــترده خ ــات گس تحقیق
ــادت،  ــای ع ــع حلقه ه ــی قط چگونگ
ــی و  ــن آگاه ــه ذه ــت ک ــه اس دریافت
عنصــر اساســی کنجــکاوی، عناصــر 
کلیــدی بــرای تغییــر رفتارهــا، از جملــه 

ــتند. ــوی، هس ــای ق اعتیاده
ــه  ــه چگون ــی از اینک ــا مثال در اینج
ایــن نــوع ذهــن آگاهــی و کنجــکاوی 
ــده  ــه نظــر برســد آم ممکــن اســت ب
اســت: "چقــدر کنجــکاوی برانگیــز 
ــاعت 3  ــد س ــم بای ــه می دان ــت ک اس
ــه یــک قــرار ماقــات برســم، امــا در  ب
ــاره  ــی دوب ــوی بررس ــه ق ــر وسوس براب
اجتماعــی  شــبکه های  و  ایمیل هــا 
تســلیم می شــوم. انــگار کــه یــک 
ــک  ــن را تحری ــراب م ــاس اضط احس
می کنــد، گویــی اگــر ایــن کار را نکنــم، 
در  می دهــم.  دســت  از  را  چیــزی 
لحظــه احســاس پــاداش قــوی وجــود 
ــن  ــمت ای ــه س ــیر ب ــا در مس دارد، ام
ــراب و  ــترس، اضط ــات، اس ــرار ماق ق
ــم،  ــه می کن ــی را تجرب ــدی بالای ناامی
چــون می دانــم کــه حــالا دیــر کــرده ام 
ــی  ــاد رانندگ ــار زی ــا فش ــام راه ب و تم
بدنــم  در  احســاس  ایــن  می کنــم. 
ــترس  ــت و اس ــایند اس ــیار ناخوش بس
رفتــاری،  انتخــاب  ایــن  از  ناشــی 

ــرار  ــه ق ــیدنم ب ــس از رس ــا پ مدت ه
ــد." ــی مى مان ــان باق ــات همچن ماق

ــاد  ــی ایج ــای قطع 2. توقف ه
کنید

وقتــی متوجــه شــدید چــه چیــزی 
بــرای شــما مؤثــر نیســت، ببینیــد کجا 
نیــاز بــه ایجــاد یــک "توقــف قطعــی" 
ــرای جــدا شــدن از رفتارهــای مضــر  ب
ــامل  ــی ش ــف قطع ــک توق ــد. ی داری
ــت  ــط ثاب ــک خ ــن ی ــه تعیی ــد ب تعه
ــی  ــن آمادگ ــان و همچنی ــرای خودت ب
بــرای تحمــل ناراحتــی فــوری بــه 
ــت.  ــما اس ــدت ش ــاه بلندم ــر رف خاط
بــرای ایجــاد یــک توقــف قطعــی، بــه 
ــه  ــد ک ــم بگیری ــه تصمی ــور آگاهان ط
ــاد.  ــد افت ــاق خواه ــن اتف ــه ای چگون
ــذار  ــانس واگ ــه ش ــوع را ب ــن موض ای
ــم  ــک آرزوی مبه ــا داشــتن ی ــد ب نکنی
ــه ای  ــه برنام ــار، بلک ــر رفت ــرای تغیی ب
مشــخص داشــته باشــید کــه بتوانیــد 
ــر  ــد و ه ــرا کنی ــداوم اج ــور م ــه ط ب
چیــزی را کــه بــه شــما کمــک می کنــد 
ــد، در  ــان تر می کن ــری آن را آس و پیگی

ــد. نظــر بگیری
می خواهیــد  اگــر  مثــال،  بــرای 
ــد  ــواب بروی ــه رختخ ــاعت 10:30 ب س
برنامه هــای  در  کــه  می دانیــد  و 
ــا  ــردن آن ه ــع ک ــه قط ــی ک تلویزیون
ســخت اســت، گرفتــار می شــوید، 
دقیقــاً تصمیــم بگیریــد کــه چــه 
چیــزی و چــه مقــدار می خواهیــد 
ــل از اینکــه بنشــینید  ــد قب تماشــا کنی
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و تلویزیــون را روشــن کنیــد. مشــخص 
کنیــد کــه کــی بایــد توقــف کنیــد تــا 
ــاده  ــش و آم ــرای آرام ــی ب ــان کاف زم
ــید.  ــته باش ــواب داش ــرای خ ــدن ب ش
ــد  ــم می گیری ــه تصمی ــی ک ــرای زمان ب
زنــگ  شــود،  خامــوش  تلویزیــون 

ــد. ــدار بگذاری هش
یــا مثــا اگــر می دانیــد کــه اغلــب 
شــب ها بــه خــوردن غذاهــای ناســالم 
عــادت داریــد، بــه محــض پایــان دادن 
بــه شــام، مســواک بزنیــد تــا احتمــال 
تمایــل بــه خــوردن بعــد از آن کاهــش 
ــالم  ــای س ــی میان وعده ه ــد. برخ یاب
در  راحتــی  بــه  کــه  کنیــد  آمــاده 
دســترس باشــند و اگــر دچــار هــوس 
ــانی  ــه آس ــدید، ب ــبانه ش ــوردن ش خ

ــند. ــی باش ــل دسترس قاب
3. بــا سیســتم پــاداش خــود 

کار کنیــد
 بــه جــای اینکــه توقــف قطعــی را 
ــود  ــی از خ ــن پاداش ــوان گرفت ــه عن ب
ببینیــد، آن را بــه عنــوان اضافــه کــردن 
پــاداش ببینیــد. بــه یــاد بیاوریــد کــه 
ــر  ــد، ب ــن کار را انجــام می دهی ــرا ای چ
ــز  ــی تمرک ــف قطع ــن توق ــاداش ای پ
کنیــد و مشــخص کنیــد کــه به ســمت 
حرکــت  می خواهیــد  چیــزی  چــه 
کنیــد )بــه جــای اینکــه بــر آنچــه بایــد 

ــد(. ــز کنی ــوید تمرک از آن دور ش
بــه عنــوان مثــال، بــه جــای تمرکــز 
بــر روی "بایــد تلویزیون را ســاعت 10:00 
خامــوش کنــم"، بــر روی ایــن واقعیــت 

به جای اینکه توقف قطعی 
را به عنوان گرفتن پاداشی 

از خود ببینید، آن را به 
عنوان اضافه کردن پاداش 

ببینید. به یاد بیاورید 
که چرا این کار را انجام 

می دهید، بر پاداش این 
توقف قطعی تمرکز کنید و 

مشخص کنید که به سمت 
چه چیزی می خواهید 

حرکت کنید.
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ــم  ــب می توان ــه "امش ــد ک ــز کنی تمرک
خــواب خوبــی داشــته باشــم، بــه 
ــاز را بدهــم  ــم اســتراحت مــورد نی بدن
و فــردا بهتریــن خــودم باشــم." انجــام 
ــا  ــد ت ــه شــما کمــک می کن ــن کار ب ای
پــاداش طبیعــی بــرای خودتــان ایجاد 
کنیــد. از مغــز قدیمی تــان کــه تــاش 
می کنــد بــه شــما کمــک کنــد تــا 
ــه  ــا ب ــد، ام ــکر کنی ــد، تش ــده بمانی زن
خــود یــادآوری کنیــد کــه بخش هــای 
جدیدتــری از مغزتــان وجــود دارد کــه 
ــتر  ــما بیش ــه ش ــد ب ــع می توانن در واق

کمــک کننــد.
ــد  ــی" مانن ــز قدیم ــا "مغ 4. ب
یــک کــودک کوچــک بــه صــورت 
محبت آمیــز و قاطــع رفتــار کنیــد
بــا  خــود محبتــی در مقایســه 
انتقــاد از خــود، بســیار بیشــتر در تغییر 
رفتارهــا انگیــزه  بخــش اســت. بــا این 
حــال، گاهــی اوقــات می توانــد مفیــد 
ــی  ــز ول ــدای محبت آمی ــه ص ــد ک باش
ــد  ــن را مانن ــد. ای ــه کار ببری قاطــع را ب
والدینــی تصــور کنیــد کــه بــا محبت و 
دلســوزی بــه رفــاه کــودک خــود توجه 
ــن  ــنی تعیی ــای روش ــد و مرزه می کن
ــاً  ــون واقع ــه اکن ــم ک ــد: "می دان می کن
می خواهــی در بیــرون بــازی کنــی، 
ــه بمانیــم چــون  امــا مــا بایــد در خان
الان رعــد و بــرق اســت و بیــرون امــن 
نیســت." ایــن ممکــن اســت بــه ایــن 
معنــی باشــد کــه والدیــن بایــد آمــاده 
باشــند کــه ناراحتــی کــودک را تحمــل 

ــد  ــه خاطــر آنچــه کــه می دانن ــد ب کنن
ــن کار  ــت. ای ــر اس ــودک بهت ــرای ک ب
ــا  ــا ب ــت ام ــا قاطعی ــد ب ــز می توان نی
ــه  ــم ک ــود. "می دان ــام ش ــت انج محب
ــرا  ــتی زی ــت هس ــیار ناراح ــون بس اکن
واقعــاً منتظــر بــودی کــه بیــرون بروی. 
ــاس  ــن احس ــه ای ــدارد ک ــکالی ن اش
ــا  ــا بی ــم. ام ــن درک می کن را داری. م
چیــزی در داخــل خانــه پیــدا کنیــم که 
ــی انجــام دهــی." ــه جــای آن بتوان ب

یادگیــری  بــرای  مــا  توانایــی 
از  اســتفاده  و  جدیــد  چیزهــای 
ــه  ــاداش ب ــر پ ــی ب ــری مبتن یادگی
نفــع خــود نیــز بخشــی از ارثیــه 
ــد  ــن بای ــت. بنابرای ــا اس ــی م تکامل
جدیــد  چیزهــای  یادگرفتــن  بــا 
بــه تغییــر ســبک زندگــی خــود 
اقــدام کنیــم. البتــه کــه تغییــر رفتــار 
ــتر  ــی بیش ــی و بررس ــد ارزیاب نیازمن
ــن  ــه چندی ــور ک ــان ط ــت و هم اس
ــر  ــار مض ــری رفت ــکل گی ــل در ش عام
و اعتیــادی نقــش داشــته اســت، در 
اصــاح رفتــار هــم بایــد همــه عوامل 
دخیــل در ایــن رفتــار را مــد نظــر قــرار 
ــه  ــد مداخل ــه گاهــی نیازمن ــم ک دهی
و  روانشــناس  توســط  تخصصــی 
ــت.  ــاری هس ــوم رفت ــص عل متخص
پیشــنهادی  راهکارهــای  امیــدوارم 
ــورت  ــد و در ص ــد باش ــان مفی برایت
نیــاز حتمــا از فــرد متخصــص کمــک 

ــد. بگیری
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چگونه محیط شما می تواند طرز فکر و رفتار شما را شکل دهد

روزی مردی روی اسکله ماهیگیری نشسته بود و رفتار تعدادی خرچنگ زنده را در یک 
سطل مشاهده می کرد. در حالی که همه آن ها در کف سطل می لولیدند، هر از گاهی، 
یک خرچنگ برای رسیدن به بالا و فرار از سطل از دیواره بالا می رفت. اما هر بار که به لبه 
نزدیک می شد، خرچنگی از پایین به آن چنگ می زد و آن را به پایین می کشید. سپس، 
خرچنگ دیگری بالا می رفت و باز هم، یک خرچنگ از پایین آن را به پایین می کشید. 
یک خرچنگ تنها به راحتی از سطل بالا رفته و فرار می کند، اما زمانی که آن را با چند 
خرچنگ دیگر همراه می کنید، این پدیده جالب رخ می دهد: تک تک خرچنگ ها، در 
حالی که برای فرار تاش می کنند، توسط خرچنگ های دیگر به پایین کشیده می شوند 
تا همگی در بدبختی و سقوط جمعی گروه شریک باشند. در روانشناسی، این رفتار به 
»اثر خرچنگ« یا »ذهنیت خرچنگی« معروف شده است، به عنوان راهی برای نشان 
دادن طرز فکر خودخواهانه، مخرب و حسودانه برخی از اعضای یک گروه که سعی 

می کنند پیشرفت سایر اعضای موفق تر گروه را تضعیف و متوقف کنند.
آیا محیط شما مانع پیشرفت شماست؟

آیا تا به حال احساس کرده اید که اطرافیانتان مانع پیشرفت شما می شوند؟ آیا هرگز 
احساس نکرده اید که همان خرچنگ داخل سطل هستید که تاش می کند فرار کند، اما 
توسط اطرافیان به پایین کشیده می شود؟ انگار قربانی »ذهنیت خرچنگی« شده اید؟

من هم زمانی این احساس را داشتم.
در آخرین سال کاری ام، ایده ترک شرکت و تاش برای کشف سرزمین ها و تجربیات 
جدید در زندگی)عمدتا کارآفرینی( مدام در ذهنم چرخ می زد. یکی از همکاران تیمم 
همیشه مرا مسخره می کرد و می گفت: »به اطرافت نگاه کن، این بهترین چیزی است 

که در زندگی به دست می آوری.«
نظرات او آزارم می داد. فکر می کردم: »چطور می توانی اینقدر بدبین و کوته فکر باشی؟« 

ــی ــت خرچنـ ذهنیـ
احمـد عابدیـان
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تاش  کار  محل  در  که  بار  هر  واقع،  در 
می کردم فراتر از وظایفم عمل کنم و یک 
تیمم  و  مدیر  به  ارائه  برای  اضافی  ارائه 
آماده کنم، او با پرسیدن این سؤال سعی 
می کرد مرا دلسرد کند: »چرا وقتت را برای 

این کار تلف می کنی؟«
در نهایت، متوجه شدم که او فقط یک 
دیگران  نمی خواهد  که  است  تنبل  فرد 
او  از  بیشتری  سرعت  با  یا  بدرخشند 
پیشرفت کنند. او همان خرچنگ ته سطل 
بود که هر بار تاش می کردم از سطل بالا 

بروم، مرا به پایین می کشید.
وجود  خرچنگی«  »ذهنیت  چرا 

دارد؟
در  من  همکار  ماهیت حسادت آمیز     
روانشناس  دوِک،  کارول  توسط  تفکر، 
»ذهنیت  عنوان  با  استنفورد،  دانشگاه 
ثابت« توصیف می شود. افراد با ذهنیت 
ثابت بر این باورند که شخصیت، هوش 
قابل  و  است  ثابت  آن ها  خاقیت  و 
بهبود نیست. به همین دلیل است که 
آنها تمایل به اجتناب از چالش ها، تسلیم 
شدن آسان، بی فایده جلوه دادن تاش، 
نادیده گرفتن بازخورد و احساس تهدید از 
موفقیت دیگران را دارند. بنابراین، به جای 
انجام کارهای چالش برانگیز و پیشرفت 
خود، آنها به طور طبیعی کم کار می کنند و 
دیگران را به پایین می کشند تا »در صدر 

باقی بمانند«.
که  است  دلیل  همین  به  اصل،  در     
»ذهنیت خرچنگی« وجود دارد. این طرز 
فکر در افرادی با ذهنیت ثابت که تمایلی 

افراد با ذهنیت ثابت 
بر این باورند که 

شخصیت، هوش و 
خاقیت آن ها ثابت 
است و قابل بهبود 

نیست. به همین دلیل 
است که آنها تمایل به 
اجتناب از چالش ها، 
تسلیم شدن آسان، 
بی فایده جلوه دادن 
تاش، نادیده گرفتن 
بازخورد و احساس 
تهدید از موفقیت 

دیگران را دارند.
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فراتر  نگاه  یا  تفکر  مرزهای  گسترش  به 
ندارند،  ساخته شده شان  خودخواهی  از 
خود  فعلی  شرایط  از  آنها  می کند.  بروز 
ناراضی هستند، اما قبول نمی کنند که حق 
انتخاب یا توانایی ایجاد آنچه در زندگی 
واقعاً می خواهند را دارند و به دلیل ترس، 
باورهای  بد،  بهانه تراشی، عادات  ناامنی، 
محدودکننده یا فقدان انگیزه، با پذیرش 
این ایده که هر کسی می تواند تغییرات 
و  دست  بزند،  رقم  خود  برای  را  مثبتی 

پنجه نرم می کنند.
اینکه مسئولیت  به جای  نتیجه،  در     
را بپذیرند و با مشکات  موقعیت خود 
خود روبرو شوند، سعی می کنند اعتماد 
به نفس دیگران را کاهش دهند و مانع 
پیشرفت هرکسی شوند که نشانه هایی 
را  آنها  از  فراتر  موفقیت  به  دستیابی  از 
نشان می دهد. آنها این کار را از حسادت 
اهمیت  کم  طریق  از  و  خود  دلخوری  و 
جلوه دادن، انتقاد، دلسرد کردن و اعمال 
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کند، اما این یک استراتژی سالم برای رفاه 
بلندمدت نیست. کم اهمیت جلوه دادن یا 
انتقاد از موفقیت فرد دیگر، علی رغم توهم 
کوتاه مدت آن، واقعاً شما را بالا نمی برد. 
وقتی شما به طور فعال در این کار شرکت 
حسادت،  صرفاً  شما  اعمال  می کنید، 
ترس ها و باورهای محدودکننده خود را 
به دیگری منتقل می کند - و بنابراین شما 
به بی ارزشی و ناامنی خود دامن می زنید.

   واقعیت زندگی این است که همیشه 
عاقل تر،  باهوش تر،  ثروتمندتر،  فردی 
خوش شانس تر و شاید بسیار موفق تر از 
کاری تان وجود خواهد  زمینه ی  در  شما 
داشت. بنابراین، اگر دائماً خود را با دیگران 
مقایسه کنید و اجازه دهید موفقیت آنها 
شما را کوچک کند، ایجاد یک حس باثبات 
خواهد  سخت  بسیار  ارزشمندی خود  از 
بود و شما همیشه در زندگی کوچک عمل 

خواهید کرد.
دارید  قرار  الگو  این  دیگر  انتهای  در  اگر 
هرگز  می کنید،  بازی  را  قربانی  نقش  و 
در  را  شما  که  محیطی  از  نمی توانید 
نگه  تفکر محدود خود  محدودیت های 
که  نقشی  هر  در  شوید.  رها  می دارد، 
خودتان را بیابید، یک چیز مسلم است: 
شما باید از این »ذهنیت خرچنگی« رها 

شوید.
چگونه از »ذهنیت خرچنگی« رها شویم: 
یک  هستید،  آن  برانگیزاننده  شما  اگر 

ذهنیت رشد و کفایت ایجاد کنید
»ذهنیت خرچنگی« از »ذهنیت ثابت« که 
در بالا توضیح داده شد، تغذیه می کند، اما 

غیرقابل توجه انجام می دهند.
   به طور خاصه، افرادی که گرفتار این 
خود  با  را  شعار  این  می شوند،  ذهنیت 
حمل می کنند: »اگر من نمی توانم آن را 
داشته باشم، تو هم نمی توانی«. به همین 
دلیل است که گاهی اوقات، بدون اینکه 
را  ما  ما می تواند  متوجه شویم، محیط 
که  در مسیری  جلو  به سمت  از حرکت 
آرزویش را داریم بازدارد. به همین دلیل 
است که جیمز کلیر در کتاب »عادت های 

اتمی« نوشت:
رفتار  که  است  نامرئی  دست  »محیط، 

انسان را شکل می دهد.«
   اما چیزی که شما و من باید به آن توجه 
قربانیان  ما  گاهی،  که:  است  این  کنیم 
ذهنیت خرچنگی، و گاهی برانگیزاننده آن 
هستیم. گاهی اوقات، شما کسی هستید 
که پایین کشیده می شوید، و گاهی اوقات 
پایین  را  دیگران  که  شما کسی هستید 

مى کشید.
آیا شما برانگیزاننده »ذهنیت خرچنگی« 

هستید یا قربانی آن؟
   صرف نظر از اینکه کدام نقش را بازی 
می کنید، حقیقت این است که هیچ چیز 
سالمی پشت این شیوه رفتار و ارتباط با 
دیگران وجود ندارد. چه قربانی باشید و 
چه برانگیزاننده آن، سقوط جمعی به نفع 
پیشرفت  فقط  بلکه  نیست،  هیچکس 

همه افراد درگیر را خراب می کند.
برای  است  ممکن  خرچنگی«  »ذهنیت 
را پایین می کشد، دوز  فردی که دیگری 
فوری دوپامین و احساسات مثبت ایجاد 
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مى دهد تا اینکه از آن کم کند.«
   این ذهنیت کفایت از اعتماد به نفس و 
امنیت درونی نشأت می گیرد. این ذهنیت 
به  بتوانید  تا  می برد  بالا  را  شما  آگاهی 
وضوح ببینید که همه چیز چگونه به هم 
مرتبط است- هر گونه افزایش پیشرفت 
و شادی در اکوسیستم دنیای اطراف شما 
نیز به معنای رشد مثبتی است که شما نیز 
می توانید تجربه کنید. چگونه؟ می توانید 
تجربه های دیگران را مشاهده کنید و از 
آنها بیاموزید یا به طور جمعی آن را جشن 

بگیرید.
این نگرش کفایت همچنین در »ذهنیت 
رشد« کارول دوک، روانشناس، منعکس 
است  باور  »این  اساس  بر  که  می شود 
چیزهایی  شما  اساسی  ویژگی های  که 
هستند که می توانید از طریق تاش های 
خود، استراتژی های خود و کمک دیگران 

پرورش دهید.«
   به عبارت دیگر، همه ما توانایی تغییر 
که  زمانی  خصوص  به   - داریم  رشد  و 
باورهای  از  دهیم  اجازه  خودمان  به 
محدودکننده خود عبور کرده و در فرآیند 
دنبال  آنچه  هر  به  رسیدن  برای  تاش 
دهیم.  گسترش  را  خودمان  می کنیم، 
حفظ  و  ایجاد  نحوه  اینجا  در  بنابراین، 
ذهنیت رشد و کفایت را بررسی مى کنیم:

هل بدهید، نکشید.
شما لازم نیست خرچنگی باشید که دیگران 
می توانید  عوض،  در  می کشد.  پایین  را 
یاد  می برد.  بالا  را  آنها  که  باشید  کسی 
بگیرید که ببخشید و در خدمت دیگران 

این طرز فکر همچنین گسترش مفهومی 
خود،  کتاب  در  کاوی  استفان  که  است 
عنوان  به  موثر«،  مردمان  عادت  »هفت 

»ذهنیت کمبود« توصیف کرده است:
افراد با ذهنیت کمبود تمایل دارند همه 
ببینند.  باخت  و  برد  اساس  بر  را  چیز 
»منابع و امکانات محدودی وجود دارد؛ و 
اگر شخص دیگری این امکانات را داشته 
باشد، به این معنی است که سهم کمتری 

برای من باقی می ماند.«
   این ذهنیتی است که ما از محیط خود 
پرورش می دهیم و بر این فرض استوار 
است که اگر فرد دیگری موفق شود، به 
دیگر  ما  که  است  معنی  این  به  نوعی 
نمی توانیم به سطوح بالاتری از موفقیت 
برسیم. این نوع تفکر می تواند شادی را 
از زندگی شما بگیرد: دوستان و همکاران 
خود را به عنوان رقیب درک می کنید، نه 
افرادی که می توانید با آنها همکاری کنید 
و از آنها بیاموزید. شما از جایگاه ترس، 
جایگاه  تا  می کنید  کار  ناامنی  و  پوچی 
عزت نفس و اعتماد به نفس. دید خود را 
محدود می کنید و بنابراین فقط یک تکه 

کوچک از کیک را می بینید، نه کل آن را.
گسترده تر،  دیدگاه  کاوی،  استفان     
به  را  خودمحوری  بدون  و  همدلانه تر 
عنوان »ذهنیت کفایت« توصیف می کند: 
»هر چه بیشتر ذهنیت کفایت را توسعه 
دستاوردها،  رفاه،  موفقیت،  از  دهیم، 
بیشتر  دیگران  خوشبختی  و  شناخت 
اعتقاد داریم که  خوشحال می شویم. ما 
موفقیت آنها کیفیت زندگی ما را  افزایش 
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باشید. من می نویسم تا به شما خدمت 
کنم. من می نویسم تا الهام بخش باشم و 
به دنیای رشد شخصی و تفکر بهتر کمک 
کنم. این به من کمک می کند که متعادل 
بمانم. به من هدف می دهد. اولین قدم 
شما این است که یک بخشنده شوید، نه 
یک گیرنده - بالا ببرید و پایین نیاورید. به 
قول گاندی: »بهترین راه برای پیدا کردن 
دیگران  به  خدمت  در  شدن  گم  خود، 

است.«
تمرین آگاهانه قدردانی داشته باشید.

قدردانی، راز ذهنیت رشد وکفایت است و 
تمرین روزانه آن، ذهن شما را برای دیدن 
دارد،  قبل وجود  از  که  تمام خوبی هایی 
آموزش می دهد. در اینجا عادتی وجود 
تا شروع  کمک می کند  به شما  که  دارد 
کنید: هر روز یک خط بنویسید که برای 

چه چیزی سپاسگزار هستید.
 مقایسه کردن را متوقف کنید. 

مقایسه  قبلی تان  خود  با  را  خود  فقط 
انجام  از  کنید. مطمئناً، گفتنش آسان تر 
دادن است. اما در اینجا چند نکته وجود 
دارد: تعریف کنید که موفقیت برای شما 
چه معنایی دارد، آن را بنویسید، مشغول 
انجام کار شوید و پیشرفت را به صورت 
از رشد خود دنبال  یک نمایش دیداری 

کنید)این شما را با انگیزه نگه می دارد(.
از گفتار روزمره  را  عبارت »من حسودم« 

خود حذف کنید.
کرد.  خواهد  نابود  را  شما  حسادت 
دهنده  پرورش  غیرمنصفانه  احساسات 
نفرت و دلخوری است. وقتی کسی برای 

می توانید موفقیت کسی 
را با دید منفی نشان 
دهید. می توانید به 

نقص دستاوردهای آنها 
اشاره کنید. می توانید 

بگویید که آنها لایق آن 
نیستند، از اینکه منصفانه 

نیست شکایت کنید، تسلیم 
نقش قربانی رقت انگیز 

شوید و این شخص را به 
خاطر تمام شانس هایی که 
در طول مسیر داشته است 

قضاوت کنید.
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چیزی سخت کار می کند و خبر پیروزی 
با  می گذارد،  میان  در  شما  با  را  خود 
»برایت  یا  افتخار می کنم«  »بِهت  گفتن 
خوشحالم« یا »کاری که انجام می دهی را 
تحسین می کنم« پاسخ دهید. این کلمات 
احساسات شادتری را در شما نسبت به 
»من حسادت می کنم« برانگیخته می کند. 
از  عوض  در  نکنید،  قضاوت  را  دیگران 

کارهای آنها الهام بگیرید.
می توانیــد موفقیــت کســی را بــا دیــد 
ــه  ــد ب ــد. می توانی ــان دهی ــی نش منف
ــد.  ــا اشــاره کنی نقص دســتاوردهای آنه
می توانید بگویید که آنها لایق آن نیستند، 
اینکه منصفانه نیست شکایت کنید،  از 
تسلیم نقش قربانی رقت انگیز شوید و 
این شخص را به خاطر تمام شانس هایی 
که در طول مسیر داشته است قضاوت 
کنید. یا می توانید دلسوز باشید. می توانید 
تاش آسیب زننده ای را که فرد تحمل کرده 
است، تشخیص دهید. می توانید او را به 
عنوان منبع نور و الهام بخشی ببینید که 
آتش تاش و کوشش را در شما شعله ور 
می کند. همه چیز به دیدگاه شما بستگی 

دارد.
برای رسیدن به خواسته هایتان در زندگی 

اقدام کنید.
اگر چیزی می خواهید، بروید و آن را به 
است.  سادگی  همین  به  آورید.  دست 
قضاوت  کردن،  شکایت  ماندن،  ساکن 
کردن یا تماشای گذشتن دنیا، فقط باعث 
پشیمانی و دلخوری بیشتر شما می شود. 
هیچ چیز بیشتر از بی تحرکی، قاتل رویاها 

تماشا  اینکه  جای  به  نیست.  امیدها  و 
اقدام می کنند، خودتان در  کنید دیگران 

این اقدام شرکت کنید.
و  رشد  جدید  ذهنیت  این  توسعه  با 
انگیزه  یک  به  طبیعی  طور  به  کفایت، 
دهنده تبدیل خواهید شد. و به کاری که 
افاطون هزاران سال پیش به ما توصیه 
کرد ادامه خواهید داد: »هرگز کسی را که 
دائماً پیشرفت می کند، هر چقدر هم کم، 

دلسرد نکنید.«
را  اگر شما قربانی هستید، محیط خود 

ارتقا داده و گروه جدیدی تشکیل دهید
گاهی اوقات، تغییر دادن بستر محیطی  
بازسازی  به معنای  دارید،  قرار  که در آن 
کامل آن نیست، بلکه به معنای ارتقای 
بافت آن است، به نحوی که بذرهایی که 
حاصلخیزتری  زمین  می کارید،  آینده  در 

برای رشد شما فراهم کنند.
گاهی تغییر دادن کامل محیط غیرممکن 
است - همیشه نمی توانید به راحتی بلند 
شوید و آنجا را ترک کنید - اما همیشه 
ارتقا  لحظه ای  طور  به  را  آن  می توانید 
آن  معمار  کنید.  بازسازی  را  آن  دهید. 
نور  به سمت  یا سایه  تاریکی  از  باشید. 

خورشید حرکت کنید.
ــاب  ــر در کت ــز کلی ــه جیم ــور ک همانط

می نویســد: اتمــی«  »عادت هــای 
»شما مجبور نیستید قربانی محیط خود 
اگر  باشید-  آن  معمار  می توانید  باشید. 
به  را  می خواهید شانس موفقیت خود 
حداکثر برسانید، باید در محیطی کار کنید 
که رسیدن به نتیجه را تسریع کند نه اینکه 
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آن ها را به تأخیر بیندازد.«
اولیـن کاری کـه بایـد هنـگام بازسـازی 
هـر  از  کـه  اسـت  ایـن  دهیـد  انجـام 
کسـی کـه انـرژی حمایـت و توانمنـدی 
نمی کنـد، دوری  وارد  زندگـی شـما  بـه 
کنیـد. به عبـارت دیگر، بافاصلـه خود را 
از حلقه هـای منفـی دور کنیـد و سـپس 

یـک گـروه جدیـد تشـکیل دهیـد.
   افراد منفی و کوته فکر، انرژی زندگی را 
می مکند، رویاها را له می کنند و انرژی تان 
را تخلیه می کنند. آن ها از افرادی ساخته 
شده اند که نمی خواهند مسئولیت زندگی 
در  عوض،  در  بگیرند.  عهده  بر  را  خود 
 - می کنند  پیدا  آرامش  کردن  شکایت 
این موضوع به آن ها احساس تسکین 
توهم آمیزی می دهد. بنابراین، اگر افکار، 
شما  برای  کسی  انرژی  سطح  و  باورها 
معاشرت  کسی  با  نیست،  الهام بخش 

کنید که الهام بخش باشد.
یک گروه جدید تشکیل دهید. گروهی که 
برای شما الهام بخش باشد. از شما حمایت 
کند. به شما کمک کند تا به طور کامل وارد 
سمت  به  بتوانید  تا  شوید  خود  دنیای 
آنچه شما را صدا می زند - آنچه می دانید 
برای شما درست است - حرکت کنید و 
از آب های  در اعماق دریا شنا کنید، دور 

کم عمق، جایی که دیگران شنا می کنند.
کسـی را پیـدا کنیـد کـه بـه نقـاط قوت 
شـما توجـه کند. کسـی را پیـدا کنید که 
صـدای منتقـد درونی شـما را کـم کند تا 
بتوانید صـدای خودِ مطمئن تـان را بلند 
و خوب بشـنوید. کسـی را پیـدا کنید که 

شـما را بـالا ببرد، نـه اینکه شـما را پایین 
. بکشد

واقعاً  دوستان  ویژگی های  همه  این ها   
خوب هستند.

اپیکتتوس، فیلسوف رواقی، این مفهوم 
برای  راهنما  »دفترچه  خود،  کتاب  در  را 

زندگی«، به درستی بیان می کند:
»مهـم ایـن اسـت کـه فقـط بـا افـرادی 
معاشـرت داشـته باشـید که شـما را بالا 
نمایـش  کلیـد  حضورشـان  می برنـد، 

شماسـت.« بهترین هـای 
و شما تنها دارنده آن کلید هستید. حالا 
الهام بخش  و  حمایتی  حلقه  و  بروید 
خود را بسازید، محیطی که به شما اجازه 

می دهد شکوفا شوید.
در نهایـت، هنگامـی که از آن سـطل بالا 
می رویـد، دریـای آزاد در انتظـار کشـف 

ست شما
از  می کنند  سعی  که  خرچنگ هایی 
که  هستند  آن هایی  بروند،  بالا  سطل 
نمی خواهند محدود شوند. آن ها نوری را 
در بالا می بینند و می دانند که شانسی برای 
برای  آنها حاضرند  دارند.  آن  به  رسیدن 
رسیدن به آن، خارج از مرزهای تحمیل 
متأسفانه،  بروند.  بیرون  به  خود  شده 
موضوع  این  متوجه  گروه  در  دیگران 
را  دیگر  خرچنگ  آزادی  آنها  نمی شوند؛ 
به عنوان نابودی خود می بینند و بنابراین 
به خرچنگ های ماجراجو اجازه نمی دهند 

بقیه را پشت سر بگذارند.
اما شما خرچنگ نیستید، شما یک انسان 
هستید. شما از مغزی برخوردار هستید 
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که به شما امکان تفکر انتقادی می دهد. 
در نهایت، هیچکس نمی تواند شما را در 
یک جعبه محصور نگه دارد جز خودتان. 
بله، موفقیت زمانی که مردم دائماً سعی 
در پایین کشیدن شما دارند دشوار است، 
اما غیرممکن نیست. این کار قابل انجام 

است و انجام شده است.
اگر از محصور شدن در جعبه خوشحال 
هستید، پس همانجا بمانید. اما اگر یک 

رویاپرداز و یک آینده نگر هستید که به 
دنبال چیز بهتری برای خود هستید، پس 
حرکت به سمت بالا را شروع کنید، زیرا قبل 
از اینکه متوجه شوید، تاش و پشتکار 
دشواریها،  و  سختیها  با  مبارزه  مداوم، 
بال هایی را برای شما ایجاد می کند که با 
آن اوج خواهید گرفت و پرواز خواهید 
کرد و هنگامی که از آن ظرف بالا رفتید، 

دریای آزاد در انتظار کشف شماست.
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هیولای ناکامی

گریز  و  طبیعی  بخشی  شدن،  ناکام 
این  است.  انسانی  هر  زندگی  از  ناپذیر 
تجربه ممکن است در زمینه های مختلفی 
اجتماعی  روابط  تحصیل،  شغل،  مانند 
اگرچه  دهد.  رخ  شخصی  اهداف  و 
احساسات  است  ممکن  شدن  ناکام 
استرس  ناامیدی،  مانند  بسیاری  منفی 
اما  باشد  داشته  همراه  به  را  خجالت  و 
برای  را  بسیاری  فرصت های  می تواند 
باید  کند.  فراهم  فردی  رشد  و  یادگیری 
ناکامی های زندگی  پذیرفت که همه ی 
خوب نیستند و خیلی از وقت ها ما برای 
هضم کردن و کنار آمدن  با این ناکامی ها 
به زمان و کمک های حرفه ای نیاز داریم؛  

پس ناکامی همواره موهبت نیست!
 در این مطلب، به بررسی علل ناکام 
و  فرد،  زندگی  بر  آن  تأثیرات  شدن، 
راهکارهای مقابله با آن خواهیم پرداخت.

علل ناکامی
متعددی  دلایل  می تواند  ناکامی 
داشته باشد. از جمله این دلایل می توان 

به موارد زیر اشاره کرد:
اهداف نامشـخص یا غیرواقع بینانه: 
اگـر اهداف فردی نامشـخص و یا بیش 
از حـد بلند پروازانه باشـند، احتمال ناکام 
شـدن در رسـیدن به آنها بیشـتر خواهد 

بود.
نداشتن  مناسب:  برنامه ریزی  نبود 
برنامه ای مدون و مشخص برای رسیدن 
به اهداف می تواند باعث سردرگمی و در 

نهایت ناکام شدن فرد شود.
و  زمان،  مالی،  منابع  منابع:  کمبود 
اهداف  به  دستیابی  برای  کافی  انرژی 
بسیار مهم هستند. کمبود هر یک از این 

منابع می تواند منجر به ناکامی شود.
عوامل خارجی: شرایط و عوامل خارج 
از کنترل فرد، مانند بحران های اقتصادی، 
اجتماعی،   تغییرات  یا  طبیعی،  بایای 
شدن  ناکام  در  بسزایی  تأثیر  می توانند 

داشته باشند.
نقصان در مهارت ها و دانش: نداشتن 
مهارت ها و دانش لازم برای انجام یک کار 

عبداللهـی علـی 
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می تواند باعث ناکامی شود.
تأثیرات ناکام شدن بر زندگی فرد

ناکام شدن می تواند تأثیرات متعددی 
بر زندگی فرد داشته باشد. این تأثیرات 

می توانند هم مثبت و هم منفی باشند:
تأثیرات منفی:

تجربه ی  نفس:  به  اعتماد  کاهش 
ناکامی ممکن است باعث کاهش اعتماد 

به نفس فرد شود.
افزایش استرس و اضطراب: ناکامی 
می تواند باعث ایجاد استرس و اضطراب 
در فرد شود که ممکن است به مشکات 

جسمی و روانی منجر شود.
ممکن  فرد  بودن:  ناکافی  احساس 
است احساس کند که به اندازه ی کافی 

خوب یا توانمند نیست.
تأثیرات مثبت:

فرصتی بـرای یادگیری: ناکام شـدن 
از  یادگیـری  بـرای  فرصتـی  می توانـد 

اشـتباهات و بهبـود مهارت هـا باشـد.
از  تقویت پشتکار و استقامت: عبور 
ناکامی ها می تواند به تقویت پشتکار و 

استقامت فرد کمک کند.
تعییـن مجـدد اهـداف و راهبردها: 
ناکامـی ممکـن اسـت باعـث شـود فرد 
اهـداف و راهبردهـای خـود را بازنگری و 

بهبود بخشـد.

راهکارهای مقابله با ناکامی
هیچ  تا  کنیم  کاری  مى توانیم  اینکه 
افسانه  نشویم، یک  ناکامی  وقت دچار 
افراد در  بپذیریم که همه ی  باید  است، 

یکی از پیامدهای 
مثبت ناکامی، افزایش 

انعطاف پذیری روانی است. 
فردی که با ناکامی مواجه 

می شود، یاد می گیرد چگونه 
با چالش ها و تغییرات سازگار 
شود و به روش های جدیدی 
برای حل مشکات فکر کند.
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زندگی ناکامی را تجربه مى کنند.
امـا بـرای تجربـه ی کمتـر ناکامی  و 
از آن بـه عنـوان فرصتـی  بهـره  بـردن 
بـرای رشـد، می تـوان از راهکارهـای زیـر 

اسـتفاده کـرد:
پذیرش ناکامی: اولین قدم در مقابله 
با ناکامی، پذیرش آن است. قبول کردن 
از مسیر موفقیت  ناکامی بخشی  اینکه 
و  استرس  کاهش  به  می تواند  است، 

اضطراب ما کمک کند.
دلایـل  بررسـی  ارزیابـی:  و  تحلیـل 
ناکامی و شناسـایی نقـاط ضعف و قوت 
می توانـد به بهبود عملکرد و پیشـگیری 

از تکـرار اشـتباهات کمـک کند.
تنظیـم اهـداف واقع بینانـه: تعییـن 
اهدافی کـه قابل دسـتیابی و واقع بینانه 
را  ناکامـی  احتمـال  می توانـد  باشـند، 

دهد. کاهـش 
دانــش:  و  مهارت هــا  توســعه 
ســرمایه گذاری در آمــوزش و توســعه 
بــه  می توانــد  جدیــد  مهارت هــای 
افزایــش شــانس موفقیــت کمــک کند.
ــت از خــود  ــود: مراقب ــت از خ حمای
ــی،  ــای اجتماع ــتفاده از حمایت ه و اس
ــد  ــواده، می توان ــد دوســتان و خان مانن
ــزه  ــش انگی ــار و افزای ــش فش در کاه

موثــر باشــد.
تمرکـز بـر پیشـرفت تدریجـی: بـه 
جـای تمرکـز بـر نتایـج نهایـی، تمرکـز 
بـر پیشـرفت های کوچـک و تدریجـی 
می توانـد بـه افزایـش انگیـزه و کاهش 

احسـاس ناکامـی کمـک کنـد.

جنبه های روان شناختی ناکام شدن
روان  بر  عمیقی  تأثیرات  شدن  ناکام 
افراد می گذارد. این تأثیرات می توانند از 
احساسات منفی مانند ناراحتی و خجالت 
برای  انگیزه  مانند  مثبت  احساسات  تا 

بهبود را در بر گیرند.
ناکامی  تجربه  اضطراب:  و  استرس 
ممکن است سطح استرس و اضطراب فرد 
را افزایش دهد. این استرس می تواند به 
صورت فیزیکی )مانند سردرد، بی خوابی( 
و روانی )مانند افسردگی و نگرانی مداوم( 

بروز کند.
اعتماد به نفس: ناکامی می تواند به 
طور موقت اعتماد به نفس فرد را کاهش 
دهد. فرد ممکن است احساس کند که 
توانایی هایش کافی نیستند یا نمی تواند 

به اهداف خود دست یابد.
از  یکـی  روانـی:  انعطاف پذیـری 
افزایـش  ناکامـی،  مثبـت  پیامدهـای 
انعطاف پذیـری روانـی اسـت. فـردی که 
با ناکامی مواجه می شـود، یـاد می گیرد 
چگونـه بـا چالش هـا و تغییرات سـازگار 
شـود و بـه روش های جدیـدی برای حل 

مشـکات فکـر کند.

مدیریت احساسات ناشی از ناکامی
احساسات منفی ناشی از ناکامی می توانند 
به شدت بر زندگی فرد تأثیر بگذارند. مدیریت 
این احساسات می تواند به بهبود وضعیت 

روانی و افزایش انگیزه کمک کند.
در  قدم  اولین  احساسات:  پذیرش 
مدیریت احساسات، پذیرش آن هاست. 
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این طبیعی است که پس از ناکامی، فرد 
خجالت  یا  ناامیدی  ناراحتی،  احساس 
کند. پذیرش این احساسات و اجازه دادن 
به خود برای تجربه آنها، می تواند به فرآیند 

بهبود کمک کند.
تمرکز بر نقاط قوت: پس از ناکامی، 
تمرکز بر نقاط قوت و موفقیت های گذشته 
می تواند به بازسازی اعتماد به نفس کمک 
کند. یادآوری موفقیت های قبلی می تواند 
نشان دهد که ناکامی یک پدیده موقت 

است و فرد توانایی های زیادی دارد.
درخواست حمایت: گفتگو با دوستان، 
به  می تواند  روانشناس  یک  یا  خانواده 
کاهش احساسات منفی کمک کند. حمایت 
اجتماعی نقش مهمی در مقابله با استرس 
و بازسازی انگیزه دارد) در شماره ی قبلی 
مجله به این موضوع پرداخته شده است(

استراتژی های بلندمدت برای مقابله 
با ناکامی

برای مقابله موثر با ناکامی و استفاده 
رشد،  برای  فرصت  یک  عنوان  به  آن  از 
استراتژی های بلند مدتی وجود دارد که 
می تواند به فرد کمک کند تا به طور مداوم 

پیشرفت کند.
تدوین  عملیاتی:  برنامه های  تدوین 
برای  واقع بینانه  و  دقیق  برنامه های 
احتمال  می تواند  اهداف،  به  دستیابی 
برنامه ها  این  دهد.  افزایش  را  موفقیت 
باید شامل مراحل کوچک و قابل دستیابی 
باشند که به تدریج فرد را به هدف نهایی 

نزدیک کنند.

یادگیری  به  تعهد  مداوم:  یادگیری 
و  مهارت ها  داشتن  نگه  روز  به   و  مداوم 
دانش می تواند به افزایش قابلیت های فرد 
و کاهش احتمال ناکامی کمک کند. شرکت 
در دوره های آموزشی، خواندن کتاب ها و 
مقالات مرتبط، و شرکت در سمینارها و 

کارگاه ها می تواند به این امر کمک کند.
تمرکز بر پیشرفت تدریجی: به جای 
تمرکز بر دستیابی به اهداف بزرگ و بلند 
و  پیشرفت های کوچک  بر  تمرکز  مدت، 
و  انگیزه  افزایش  به  می تواند  تدریجی 
کاهش احساس ناکامی کمک کند. این 
به  تدریج  به  فرد  می شود  باعث  روش 

اهداف بزرگتر خود نزدیک شود.
کام اخر

از مسیر  ناکام شدن بخشی طبیعی 
زندگی است که هر فردی ممکن است آن 
را تجربه کند. این تجربه می تواند به عنوان 
یک ابزار مهم برای یادگیری و رشد فردی 
مورد استفاده قرار گیرد. با پذیرش ناکامی، 
از  استفاده  و  آن،  دلایل  دقیق  تحلیل 
راهکارهای مناسب برای مقابله با آن، فرد 
می تواند از ناکامی ها به عنوان پله هایی 
برای رشد فردی استفاده کند. در نهایت، 
هر ناکامی فرصتی برای بازنگری، یادگیری 
است که می تواند به افزایش قابلیت های 
فردی کمک کند. اما باید پذیرفت که همه 
ی ناکامی های زندگی این گونه نیستند 
از وقت ها ما برای هضم کردن  و خیلی 
زمان  به  ناکامی ها  این  با  کنار آمدن   و 
و کمک های حرفه ای نیاز داریم. ناکامی 

خیلی از اوقات موهبت نیست!
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ترک عادت موجب 
مـرض نیســـــت

کنترل رفتارمان را به دست بگیریم
بسیارى از ما روزانه در حلقه تکرارى و معیوب عادات مان گرفتار هستیم. عاداتى 
که از حیطه شغلى و تحصیلى گرفته تا رفتارى و فکرى کنترل اعمال ما را در اختیار 
مى گیرند. این شبکه پیرامون ما گاه تا حدى منسجم و غیرقابل تغییر مى نماید که با 
وجود آگاهى از ناکارآمدى آنها تاش و تمایلى براى تغییر آنها در خود نمى یابیم. اما 
واقعیت آن روى سکه است. کنترل زندگى ما در دستان توانمند خود ماست. افسردگى 
هر روزه، واکنش خشم به تمام ناگوارى هاى پیرامون، قضاوت هاى عجولانه و نادرست 

مریـــم فدائـــی
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نخریدن سـیگار پس انـداز کنید. اهداف 
تـان را منطقـى تنظیـم کنید. نـه خیلى 
آسـان و نـه خیلى سـخت. تـاش کنید 
بـراى دسـتیابى بـه آنهـا در خـود ایجاد 
انگیزه نمایید. اهداف تان را بنــویسید و 
ایـن جمات را بـا "من مى خواهـم...." یا 

"مـن قصـد دارم..." آغاز کنید.
این  ترک  که  ای  فایده  و  سود  ادامه  در 
عادت برایتان دارد، بطور واضح و مشخص 
فهرست کنید. سعی کنید دلایل کافی برای 
ترک عادت منفی خود پیدا کنید. سپس 
این یادداشت ها را در محلى که به آسانى 
قابل مشاهده است قرار دهید. مشاهده 
این فهرست ها در شما ایجاد انگیزه مى کند. 
اید  یافته  آنها دست  به  که  اهدافى  کنار 
عامت بگذارید و بابت پیشرفت تان به 
خود پاداش دهید. یادتان باشد هر عامت 
بیانگر توانمندى بالاى شما در غلبه بر یک 
عادت است. پس شما مى توانید مسیر را به 

خوبى ادامه داده و به پایان برسانید

رفتار جایگزین را انتخاب کنید
رفتار یا فکر دیگر ممکن نیست. پیش از 
آغاز سفر تغییر یک عادت بدون جایگزین 
کردن آن با یک رفتار مطلوب را شناسایى 
کرده و به مرور جایگزین عادت ناخوشایند 
پیشین کنید. یک رفتار خوشایند و بسیار 
به  مى تواند  جایگزین  داشتنى  دوست 
راحتى تمایل ما نسبت به رفتار عادتى را 
کم کند. به یاد داشته باشید از اشاراتى که 
مستقیم یا غیرمستقیم عادت نامطلوب را 
به خاطر مى آورد اجتناب کنید. براى مثال 
براى ترک سیگار از رفت و آمد با دوستانى 
که سیگار مى کشند حتى الامکان دورى 

مخرب  رفتارهاى  سایر  و  دیگرى  درباره 
عادتى که جسم و روح ما را مى آزارد، همه 
و همه قابل کنترل هستند. کافى است 
بخواهیم تا سیگار را خاموش کنیم و یا 
باور کنیم که مى توانیم دنیا را زیباتر ببینیم. 
باید باور کنیم این ما هستیم که مسئول و 
کنترل کننده این رفتار مخربیم. قدرت هر 
عادت ناپسند تنها و تنها منوط به تصمیم 
ماست. شکستن هر عادت ناپسند نیاز 
پر واضـح است  اراده و تمرین دارد.  به 
که هیچ تغییرى یک شبه رخ نمى دهد 
و هـیچ حلقه معیوب عادتى به یکبـاره 
فرو نمى پاشد. پس در این راه باید صبور 
باشیم و تغییرات هر چند کوچک رفتارى 
مان را ارج نهیم. یادمان باشد گرفتارى در 
حلقه عادات یک فرآیند تدریجى بوده و 
دارد.  نیاز  زمان  به گذر  نیز  آن  از  رهایى 
خود را تشویق کنید، شکست هاى کوچک 
در این راه را با مهربانى ببخشید و از آنها 

براى گذران بهتر مسیر درس بگیرید.

مشخص  را  خود  ارزش هاى  و  اهداف 
کنید

تغییر عـادات بایسـتى منطبق بـر نظام 
اعتقـادى و ارزشـى شـما باشـد. تـاش 
بـراى ارتقـا رفتـار و فکـر زمانـى کارآمـد 
خواهد بود که شـما را در تعالى جسـمى 
و روحـى یارى کند. ایـن اهداف را به طور 
خـاص و قابل اندازه گیـرى تدوین کنید. 
بـراى مثـال اگر قصد دارید عادت سـیگار 
کشـیدن را تـرک کنید به طور مشـخص 
تعیین کنید که هر روز چند نخ سـیگار را 
کنـار مى گذاریـد. یـا اینکه مقـرر کنید که 
تـا هفته آینـده مبلغ خاصى به واسـطه 
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این است که شما از یک رفتار ناخوشایند 
براى  را  خود  عزم  و  اید  آمده  ستوه  به 
اید. این یعنى آغاز  تغییر آن جزم کرده 
یک ماجرا که شما قهرمان آن هستید. 
مغلوب  را  خود  که  کسانى  همه  از  شما 
این سفر دیده اند و تاشى براى آغاز آن 
نکرده اند برترید. این تاش نشان قدرت 
و قوت شماست. در طول مسیر به نقطه 
پایان نگاه کنید. به آینده اى نه چندان 
یک  تولد  عامل  تنها  شما  اراده  که  دور 
رفتار یا اندیشه است. به زیبایى آن روزها 
روز  آن  کنید.  افتخار  تان  اراده  قدرت  و 
دور نیست. اگر شما بخواهید حتما رخ 
خواهد داد. نگذارید افکار ویرانگر مسیر 
را تغییر دهد. بروز این افکار ناگزیر است. 
تاش  ما  ذهن  در  مخرب  فکرى  موانع 
خواهند کرد که ما را در انگیزة تغییرمان 
سست کنند. بگذارید آنها کار خود را انجام 
دهند. ما مسیر خود را پیش مى گیریم 
و نخواهیم گذاشت این افکار مانعى بر 
سر راه ما شوند. یادمان باشد تغییر یک 
عادت همیشه در مسیر موفقیت نیست. 
حتما  موقتى  و  کوچک  شکست هاى 
رخ خواهند داد. نسبت به آنها منعطف 
باشید و شک نکنید که دوباره به مسیر 
درست برخواهید گشت. اگر شکست ها 
تکرارى و زیاد شد مى توانید یک جریمه 
کوچک براى خود در نظر بگیرید. یادمان 
باشد تغییر یک فرآیند است که در کنار 
فرازهایش گاه با فرودهایى همراه است. 
انعطاف  مسیر  طول  در  باشد  یادمان 
فهرست  لزوم  صورت  در  و  باشیم  پذیر 

اهداف مان را بازنگرى کنیم.

کنید. تا حد ممکن محیط پیرامون خود را 
تغییر دهید تا تمایل به انجام عادت دوباره 
به سراغتان نیاید. یادمان باشد ما بارها 
بابت رفتارهاى عادتى مان پاداش گرفته 
ایم و به همین دلیل است که تثبیت شده 
اند. فرصت پاداش گرفتن مجدد را از خود 
بگیریم و در عین حال مضرات تکرار این 
رفتار را مرتبا یادآور شویم، یادداشت کنیم 

و در معرض دید خود قرار دهیم

از یک همسفر یارى بگیرید
مسیر تغییر عادات نظیر هر سفر دیگرى 
با حضور یک همراه شیرین تر و آسان تر 
از  استفاده  و  سایرین  حمایت  مى شود. 
تجربیات موفق آنها ما را در نیل به مقصود 
یارى مى کند. وجود فرد دیگرى که سختى 
مسیر را مى داند به ما توان مى دهد تا باور 
کنیم در این راه تنها نیستیم. نکته مهم 

انتخاب همسفر است.
و  بازدارنده  ضعیف،  افراد  با  همراهى  از 
ایرادگیر خوددارى کنید. افرادى که مأیوسند 
پیروزى ها  از  بیشتر  را  شکست ها  و 
مسیر  این  براى  مناسبى  افراد  مى بینند 
نیستند. دوستان ایده آل گرا که فقط به 
عالى بودن، و نه بهتر شدن، مى اندیشند و 
قصد دارند یک شبه راه صد ساله بپیمایند 
را  مان  تاش  و  انگیزه ها  مى توانند  نیز 
از جلوه بیندازند. همسفرى حمایت گر، 
مثبت اندیش و واقع گرا برگزینید و همین 

نقش را براى همسفرتان ایفا کنید.

به خود ایمان بیاورید
اهداف شما مهم و داراى اولویت هستند 
حتى اگر دیگران بر این باور نباشند. مهم 
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اســترس بــه عنــوان یکــی از رایج تریــن 
مشــکات روانــی در دنیــای مــدرن 
مشــکل  ایــن  می شــود.  شــناخته 
ــر  ــی ب ــرات منفــی فراوان ــد تاثی می توان
ســامت جســمی و روانــی افراد داشــته 
باشــد. یکــی از روش های مؤثــر و علمی 
بــرای مدیریــت اســترس، ذهن آگاهــی 
ــن روش در  )Mindfulness( اســت. ای
ســال های اخیــر مــورد توجــه بســیاری 
از پژوهشــگران و روان شناســان قــرار 
ــالای آن،  ــی ب ــل کارای ــه دلی ــه و ب گرفت
ــا  ــن تکنیک ه ــی از محبوب تری ــه یک ب
بــرای مدیریــت اســترس تبدیــل شــده 

اســت.

ذهن آگاهــی
برای مدیریت اسـرس: 
مؤثـر و  علمـی  روشی 

ذهن آگاهی چیست؟
 ذهن آگاهی به معنای تمرکز کامل بر لحظه 
اینکه به قضاوت های  حال است، بدون 
ذهنی یا افکار مزاحم اجازه ورود دهیم. در 
واقع، ذهن آگاهی به ما کمک می کند تا 
از چرخه های معیوب استرس و اضطراب 
خارج شویم و به جای اینکه به گذشته 
یا آینده فکر کنیم، در لحظه حال حضور 
پایه های  بر  ذهن آگاهی  باشیم.  داشته 
تعالیم  و  مراقبه  سنت های  قدیمی ترین 
بودایی استوار است، اما در دهه های اخیر 
غیردینی  و  علمی  روش  یک  عنوان  به 
توسط پژوهشگران غربی بررسی و مورد 
تأیید قرار گرفته است. این روش نه تنها 

وحیـــد تقـــوی
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در مدیریت استرس مؤثر است، بلکه در 
و  تمرکز،  افزایش  زندگی،  کیفیت  بهبود 
تقویت سامت روانی نیز نقش بسزایی 

دارد. 
 چگونه ذهن آگاهی به مدیریت استرس 

کمک می کند؟
 استرس معمولاً به دلیل نگرانی از آینده یا 
پشیمانی از گذشته ایجاد می شود. وقتی 
ذهن ما به جای تمرکز بر لحظه حال، به 
افکار و احساسات منفی گذشته یا آینده 
استرس  و  اضطراب  می شود،  مشغول 
افزایش می یابد. ذهن آگاهی با تمرکز بر 
این  که  می دهد  یاد  ما  به  حال،  لحظه 
افکار را شناسایی و آن ها را بدون قضاوت 
بپذیریم، سپس به آرامی به حال برگردیم. 
روز  یک  در  کنید  فرض  مثال،  عنوان  به 
کاری پرتنش، افکاری مانند »اگر پروژه را به 
موقع تمام نکنم، چه اتفاقی می افتد؟« یا 
»چرا در جلسه امروز نتوانستم خوب عمل 
افکار  این  کند.  به ذهنتان خطور  کنم؟« 
باعث افزایش استرس و کاهش بهره وری 
ذهن آگاهی،  تمرین  با  می شوند.  شما 
می توانید این افکار را به عنوان افکار گذرا 
بشناسید و به جای غرق شدن در آن ها، 
به لحظه حال بازگردید. این فرآیند به شما 
کنترل  را  خود  استرس  تا  می کند  کمک 
بر وظایف فعلی  بیشتری  تمرکز  و  کنید 

خود داشته باشید.
ذهن آگاهی  برای  عملی  تمرین های   
ذهن آگاهی نیاز به تمرین مداوم دارد تا به 
یک عادت در زندگی روزمره تبدیل شود. 
در ادامه به چند تمرین ساده اما مؤثر برای 

شروع این تمرین اشاره می کنیم:
1.  تمرین تنفس آگاهانه

یکی از سـاده ترین و مؤثرترین روش های 
ذهن آگاهـی، تمرکـز بر تنفس اسـت. در 
ایـن تمریـن، به سـادگی روی نفس های 
خـود تمرکـز کنیـد. هـر وقـت متوجـه 
شـدید کـه ذهن تان منحـرف شـده، به 
آرامـی توجـه خـود را دوبـاره بـه تنفس 
برگردانیـد. این تمریـن می تواند به مدت 
5 تـا 10 دقیقه انجام شـود و می تواند به 
عنـوان یـک راهکار سـریع بـرای کاهش 
اسـترس اسـتفاده شـود. مثـال: فـرض 
کنیـد در محـل کار هسـتید و احسـاس 
فشـار زیـادی می کنیـد. بـه جـای اینکه 
بپردازیـد، چنـد  نگرانی هـای خـود  بـه 
دقیقه وقـت بگذاریـد و روی نفس های 
خـود تمرکز کنید. با هـر دم و بازدم، تمام 
توجـه خـود را روی حرکت هـوا در داخل 
و خـارج از بـدن متمرکز کنیـد. این کار به 
شـما کمک می کنـد تا از چرخه اسـترس 
بیـرون بیاییـد و بـا آرامش بیشـتری به 

کار خـود ادامـه دهید.
 )Body Scan( 2.  اسکن بدن

ایـن تمریـن شـامل تمرکـز آگاهانـه بـر 
از  اسـت.  بـدن  مختلـف  قسـمت های 
نـوک انگشـتان پـا شـروع کنیـد و بـه 
تدریـج تـا سـر حرکـت کنیـد. بـه هـر 
قسـمتی از بـدن کـه توجـه می کنیـد، 
سـعی کنیـد احساسـات موجـود در آن 
مشـاهده  قضـاوت  بـدون  را  قسـمت 
کنیـد. ایـن تمریـن بـه افزایـش آگاهی 
از بـدن و کاهـش تنش هـای فیزیکـی 
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کمـک می کنـد. مثـال: پـس از یـک روز 
پـر اسـترس، روی تخـت دراز بکشـید 
و چشـم هایتان را ببندیـد. بـه آرامـی از 
انگشـتان پا شـروع کنید و به هر بخش 
از بدن توجه کنید. اگر تنشـی در عضات 
خـود احسـاس می کنید، سـعی کنید با 
تنفس عمیـق و آگاهانه آن تنـش را آزاد 

 . کنید
3. ذهن آگاهی در فعالیت های روزمره 

ذهن آگاهـی را می تـوان در فعالیت های 
روزمـره نیـز بـه کار بـرد. مثـاً هنـگام 
خـوردن غـذا، بـه طـور کامـل بـر طعم، 
بـو، و بافـت غذا تمرکـز کنید. یـا هنگام 
لمـس  پاهـا،  حرکـت  بـه  زدن،  قـدم 
زمیـن، و محیـط اطـراف توجـه کنیـد. 
ایـن تمرینـات کمـک می کنند تـا زندگی 
خـود را بـا حضـور کامـل تجربـه کنید و 
اسـترس های روزانـه را کاهـش دهیـد. 
مثـال: وقتـی در حـال شسـتن ظرف ها 
هسـتید، بـه جـای اینکـه ذهن تـان به 
یـا مشـکات گذشـته  آینـده  کارهـای 
مشـغول باشـد، تمـام توجـه خـود را به 
حـس آب روی دسـت ها، صـدای آب، 
ظـروف  روی  دسـت هایتان  حرکـت  و 
سـاده  تمریـن  ایـن  کنیـد.  معطـوف 
می توانـد بـه شـما کمـک کند تـا لحظه 
اسـترس های  و  کنیـد  تجربـه  را  حـال 

ذهنـی را کاهـش دهیـد
 فواید علمی ذهن آگاهی

فواید  بسیاری  علمی  تحقیقات 
و  روانی  سامت  برای  را  ذهن آگاهی 
مثال،  عنوان  به  کرده اند.  تأیید  جسمی 

نشان  دانشگاه هاروارد  در  مطالعه ای 
داد که تمرین های ذهن آگاهی می تواند 
فعالیت مغز را در مناطقی که مرتبط با 
استرس هستند، کاهش دهد. همچنین، 
تحقیقات نشان داده اند که ذهن آگاهی 
می تواند سطح هورمون کورتیزول )که به 
عنوان هورمون استرس شناخته می شود( 
را کاهش دهد و منجر به بهبود خواب و 
افزایش احساس رضایت کلی از زندگی 
شود. همچنین، ذهن آگاهی به عنوان یک 
ابزار مؤثر در درمان اختالات روانی مانند 
اضطراب، افسردگی، و اختالات خوردن 
مبتا  افراد  می گیرد.  قرار  استفاده  مورد 
چرخه های  از  معمولاً  اختالات  این  به 
معیوب افکار منفی و استرس رنج می برند. 
ذهن آگاهی با آموزش مدیریت این افکار، 
به آن ها کمک می کند تا این چرخه ها را 
بشکنند و بهبود قابل توجهی در وضعیت 

روانی خود تجربه کنند. 
ذهن آگاهـی به عنوان یـک روش علمی 
و مؤثـر بـرای مدیریـت اسـترس، بـه ما 
کمـک می کند تـا از چرخه هـای معیوب 
افـکار و احساسـات منفـی خارج شـویم 
و بـا تمرکـز بـر لحظـه حـال، بـه آرامش 
و سـامتی دسـت یابیم. بـا تمرین های 
سـاده ماننـد تنفـس آگاهانـه، اسـکن 
بـدن، و حضـور کامـل در فعالیت هـای 
بـه  را  روزمـره، می توانیـم ذهن آگاهـی 
بخشـی از زندگـی روزمـره خـود تبدیـل 
کنیـم و از فواید آن برای کاهش اسـترس 
و بهبـود کیفیت زندگی بهره مند شـویم.
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دروغ گفتن یکی از رفتارهایی است که 
خود  زندگی  طول  در  افراد  همه  تقریباً 
انجام می دهند، حتی اگر به صورت غیر 
عمدی یا در موقعیت های خاص باشد.  
از دیدگاه نظریه ی تکامل، علوم اعصاب 
و روانشناسی، دلایل مختلفی برای دروغ 
در  را  آنها  که می توان  دارد  گفتن وجود 
دسته های مختلف طبقه بندی کرد. در زیر 
به برخی از دلایل عمده دروغ گفتن از این 

دیدگاه ها اشاره خواهیم کرد.

بر اساس نظریه ی تکامل چرا انسان ها 
دروغ می گویند؟

نظریه تکاملی به بررسی رفتارهای انسانی 
از منظر بقای گونه و تولید مثل می پردازد. 
رفتارهای  از  دروغ گفتن، مانند بسیاری 
دیگر، می تواند از دیدگاه تکاملی مزایایی 
برای بقای انسان ها و افزایش موفقیت 
تولیدمثلی آن ها داشته باشد. در اینجا به 
برخی از دلایل و مکانیسم های تکاملی که 
ممکن است توضیح دهند چرا انسان ها 

دروغ می گویند، اشاره می کنیم:

چرا دروغ می گوییم؟

 بقا و حفاظت از خود
یک  عنوان  به  می تواند  گفتن  دروغ 
استراتژی برای بقا در شرایط خطرناک عمل 
کند. به عنوان مثال، دروغ گفتن ممکن 
با  از مواجهه  تا  کند  فرد کمک  به  است 
خطرات اجتناب کند یا از مجازات هایی که 
می تواند به بقا آسیب برساند، جلوگیری 
کند. اگر یک انسان بتواند با دروغ گفتن 
از موقعیتی خطرناک فرار کند یا خود را از 
تهدید محافظت کند، این رفتار می تواند 

به بقای او کمک کند.

 دست یابی به منابع بیشتر
از دیدگاه تکاملی، دسترسی به منابع مانند 
برای  مناسب  جفت های  و  سرپناه  غذا، 
تولید مثل بسیار مهم است. دروغ گفتن 
می تواند به فرد کمک کند تا منابع بیشتری 
به دست آورد یا از رقابت با دیگران برای 
این منابع پیروز بیرون بیاید. برای مثال، 
فردی ممکن است برای به دست آوردن 
مزایای اجتماعی یا اقتصادی دروغ بگوید.

عبداللهـی علـی 
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  همکاری و تقلب در گروه 
در جوامـع انسـانی اولیـه، همـکاری و 
تشـکیل گروه هـا بـرای بقـا بسـیار مهم 
بـوده اسـت. بـا ایـن حـال، در برخـی 
مـوارد، فـرد می توانـد بـا تقلـب و دروغ 
گفتن از مزایای همـکاری بدون پرداخت 
هزینه هـای آن بهره منـد شـود. این نوع 
کوتاه مـدت  در  اگرچـه  تقلبـی،  رفتـار 
برای فـرد مفید اسـت، امـا در بلندمدت 

می توانـد بـه ضرر گـروه باشـد.
  انتخاب جنسی 

 )Sexual Selection(
در برخـی مـوارد، دروغ گفتـن می توانـد 
بـه عنـوان یـک اسـتراتژی بـرای جلـب 
توجـه جفت هـای بالقـوه یـا رقابـت با 
کنـد.  عمـل  جفت یابـی  بـرای  رقیبـان 
بـرای مثـال، مـردان ممکن اسـت دروغ 
بگوینـد تـا خـود را قوی تـر، موفق تـر یا 
دارای منابـع بیشـتر نشـان دهنـد و بـه 
ایـن ترتیب شـانس خود را بـرای جذب 
جفت افزایـش دهند. این نـوع دروغ ها 
می توانـد بـه افزایـش موفقیـت تولیـد 

مثلـی فـرد کمـک کند.

چه  ما  مغز  درون  گفتن؛  دروغ  هنگام 
مى گذرد؟

اعصاب(،  )علوم  نوروساینس  دیدگاه  از 
دروغ گفتن یک فرآیند پیچیده شناختی 
فعالیت های  درگیر  که  است  عصبی  و 
چندین ناحیه مختلف مغز است. دروغ 
توانایی های  از  ترکیبی  نیازمند  گفتن 
برنامه ریزی،  مانند  پیشرفته  شناختی 

از عوامل عصبی مرتبط با 
دروغ گفتن، سیستم پاداش 
مغز است. اگر دروغ گفتن 
منجر به پاداش های مادی 
یا اجتماعی شود، نواحی 
مرتبط با پاداش در مغز 

مانند استریاتوم فعال شده 
و این نواحی با دوپامین 
ایجاد احساس لذت و 

پاداش می کنند. در نتیجه، 
اگر فردی احساس کند که 
از دروغ گفتن سود می برد، 
ممکن است انگیزه بیشتری 
برای تکرار این رفتار داشته 

باشد.
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کنترل تکانه ها و مدیریت اطاعات است 
که همه این ها به عملکرد مغز وابسته اند. 
در اینجا به برخی از مکانیسم هایی که در 
پس دروغ گفتن نهفته اند، اشاره می کنیم

 فعالیت ناحیه پیش پیشانی 
)Prefrontal Cortex(

کــه  مغــز  پیش پیشــانی  ناحیــه 
در قســمت جلــوی مغــز قــرار دارد، 
مســئولیت برنامه ریــزی، تصمیم گیــری، 
و کنتــرل تکانه هــا را بــر عهــده دارد. این 
ناحیــه در هنــگام دروغ گفتــن فعال تــر 
ــت  ــد حقیق ــرد بای ــرا ف ــود، زی می ش
ــک  ــای آن ی ــه ج ــد و ب ــرکوب کن را س
ــده  ــف ش ــا تحری ــد ی ــت جدی واقعی
ایجــاد کنــد. ایــن فرآینــد نیازمنــد تفکر 
انتزاعــی و توجــه اســت، کــه بــه ناحیــه 

پیش پیشــانی نیــاز دارد.
 سیستم لیمبیک 

)Limbic System(
سیســتم لیمبیــک، کــه بــا احساســات و 
واکنش هــای احساســی مرتبــط اســت، 
در هنــگام دروغ گفتــن فعــال می شــود. 
هنگامــی کــه فــرد دروغ می گویــد، 
ماننــد  احساســاتی  اســت  ممکــن 
اضطــراب، تــرس یــا گنــاه تجربــه کنــد 
ــی  ــال شــدن بخش های ــث فع ــه باع ک
ــدالا(  ــل )آمیگ ــک مث ــتم لیمبی از سیس
می شــود. ایــن واکنش هــای احساســی 
می تواننــد نشــانه های فیزیولوژیکــی 
ماننــد تغییــر ضربــان قلــب یــا تعریــق 
را ایجــاد کننــد کــه بــه طور غیرمســتقیم 

ــت. ــی اس ــان دهنده دروغ گوی نش

 پاداش و انگیزه 
 )Reward System(

یکی دیگر از عوامل عصبی مرتبط با دروغ 
اگر  است.  مغز  پاداش  سیستم  گفتن، 
دروغ گفتن منجر به پاداش های مادی یا 
اجتماعی شود، نواحی مرتبط با پاداش در 
مغز مانند استریاتوم فعال می شوند. این 
نواحی با دوپامین، یک ماده شیمیایی که 
با احساس لذت و پاداش مرتبط است، 
فردی  اگر  نتیجه،  در  ارتباط هستند.  در 
سود  گفتن  دروغ  از  که  کند  احساس 
می برد، ممکن است انگیزه بیشتری برای 

تکرار این رفتار داشته باشد.
 انعطاف پذیری عصبی 

)Neuroplasticity(
بـا تکـرار دروغ گویی، مسـیرهای عصبی 
ایـن  کـه  می شـوند  تقویـت  مغـز  در 
بـه  گفتـن  دروغ  باعـث می شـود  امـر 
مـرور زمـان بـرای فـرد آسـان تر و بدون 

شـود. اسـترس تر 

چطور کمتر دروغ بگوییم؟
دروغ نگفتن نیازمند تمرین، خودآگاهی، 
و تعهـد بـه صـادق بـودن اسـت کـه در 
زیـر چنـد راهـکار بـرای کاهـش رفتـار 

دروغ گویـی مطرح شـده اسـت:
 آگاهی از دلایل دروغ گفتن 

   اولیـن قـدم بـرای کمتـر دروغ گفتـن 
این اسـت کـه دلایـل و انگیزه های خود 
را بشناسـید. وقتی می فهمید چـرا دروغ 
می گوییـد، می توانیـد بـا آن دلایـل بـه 

شـکل موثرتری مقابلـه کنید.

37
سال چهارم - شماره بیستوهشتم - پاییز 1403



تمرین خودآگاهی 
   خودآگاهی به شما کمک می کند تا در 
لحظات حساس متوجه شوید که قصد 
دروغ گفتن دارید. با افزایش تمرکز و توجه 
به احساسات و افکار خود، می توانید از 

دروغ گفتن در لحظه جلوگیری کنید.
توسعه مهارت های ارتباطی 

   گاهـی اوقـات دروغ گفتـن بـه دلیـل 
ناتوانـی در بیـان احساسـات یـا نظرات 
بـا  رخ می دهـد.  بـه صـورت صحیـح 
بهبـود مهارت هـای ارتباطـی و یادگیری 
چگونگـی بیـان واقعیت هـا بـه شـکلی 
موثر و بـدون ایجاد تعـارض، می توانید 

از دروغ گفتـن خـودداری کنیـد.
مدیریت استرس و اضطراب  

   بســیاری از افــراد بــه دلیــل اســترس 
یــا اضطــراب دروغ می گوینــد. یادگیــری 
تکنیک هــای مدیریــت اســترس ماننــد 
مدیتیشــن، تمرینــات تنفســی و ورزش 
می توانــد بــه کاهــش ایــن نــوع 

دروغ گویــی کمــک کنــد.
موقعیت هـای  در  صداقـت  تمریـن 

چـک  کو
   صداقـت را در موقعیت هـای کوچـک 
در  حقیقـت  گفتـن  بـا  کنیـد.  تمریـن 
مـوارد کم اهمیت، به تدریـج جرئتمندی 
بیشـتری برای صداقت در موقعیت های 

بزرگ تـر پیـدا می کنیـد.
فکر کردن قبل از صحبت کردن 

   پیـش از اینکـه حرفـی بزنید که ممکن 
اسـت حقیقت نباشـد، چند ثانیه مکث 
کنیـد و بـه پیامدهای آن فکـر کنید. این 

مکـث کوتـاه می توانـد بـه شـما کمـک 
کنـد تصمیم بهتـری بگیرید.

مشاوره و حمایت 
   اگـر متوجـه شـدید کـه دروغ گویـی 
بـه یـک عـادت تبدیـل شـده اسـت و 
دسـت  آن  از  تنهایـی  بـه  نمی توانیـد 
بکشـید، ممکن اسـت نیـاز به مشـاوره 
باشـید.  داشـته  حرفـه ای  حمایـت  یـا 
روان درمانـی یـا مشـاوره می توانـد بـه 
شـما کمک کند تا ریشـه های ایـن رفتار 
را پیـدا کنیـد و راه هـای مقابلـه بـا آن را 

بیاموزیـد.

خاصه کام
دروغ گفتـن می توانـد دلایـل متنوعی 
داشـته باشـد کـه هر کـدام به شـرایط 
از  دارد.  بسـتگی  اجتماعـی  و  فـردی 
نگاه روانشناسـی، فهمیـدن انگیزه های 
پنهان پشـت دروغ گفتـن می تواند به 
مـا کمک کنـد تا رفتـار خـود و دیگران 
را بهتـر درک کنیـم و راه هـای موثرتـری 
بـرای برقـراری ارتبـاط و حل مشـکات 

انتخـاب کنیم.
کاهـش دروغ گویـی نیازمنـد تمرین و 
تعهـد به صداقت اسـت. با اسـتفاده از 
راهکارهـای ذکـر شـده و تمرکز بر رشـد 
شـخصیتی، می توانیـد بـه تدریـج به 
فـردی صادق تر و قابـل اعتمادتر تبدیل 
شـوید. این فرآینـد نه تنها روابط شـما 
بلکـه احسـاس  را بهبـود می بخشـد، 
در  نیـز  بیشـتری  آرامـش  و  رضایـت 

زندگی تـان بـه ارمغـان مـی آورد.
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نگاهـی بـه پدیده 

خودکشـی
از دیدگاه سازمان 
بهداشـــت جهانی

بر اساس آخرین تخمین سازمان جهانی بهداشت که در گزارش "خودکشی در سراسر 
جهان در سال 2019" منتشر شد، خودکشی یکی از علل اصلی مرگ و میر در سراسر 
جهان است. سالانه افراد بیشتری نسبت به اچ آی وی، مالاریا، سرطان سینه یا جنگ 
و قتل در اثر خودکشی جان خود را از دست می دهند. در سال 2019، بیش از 700000 
نفر بر اثر خودکشی جان خود را از دست دادند: از هر 100 مرگ، یک نفر؛ که سازمان 
بهداشت جهانی را بر آن داشت تا دستورالعمل جدیدی برای کمک به کشورها برای 

بهبود پیشگیری و مراقبت از خودکشی ارائه کند.
دکتر آدهانوم گبریسوس، مدیر کل سازمان جهانی بهداشت گفت: »ما نمی توانیم - و 
نباید - خودکشی را نادیده بگیریم. هر کدام یک تراژدی است. توجه ما به پیشگیری از 

مریـــم فدائـــی
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خودکشی در حال حاضر مهم تر است، پس 
از ماه ها زندگی با همه گیری کووید-19،  با 
بسیاری از عوامل خطر برای خودکشی - از 
دست دادن شغل، استرس مالی و انزوای 
 WHO که  راهنمای جدیدی   - اجتماعی 
منتشر کرده است، مسیر روشنی را برای 
افزایش تاش های پیشگیری از خودکشی 

فراهم می کند.«
در میان جوانان 15 تا 29 ساله، خودکشی 
چهارمین علت مرگ پس از آسیب های 
جاده ای، سل و خشونت های بین فردی 
بود. نرخ ها، بین کشورها، مناطق، و بین 

مردان و زنان متفاوت است.
بیش از دو برابر تعداد مردان نسبت به 
از  را  دلیل خودکشی جان خود  به  زنان 
دست مى دهند )12.6 در هر 100000 مرد 
در مقایسه با 5.4 در هر 100000 زن(. نرخ 
خودکشی در میان مردان به طور کلی در 
کشورهای با درآمد بالا، بالاتر است )16.5 
در هر 100000(. برای زنان، بالاترین میزان 
خودکشی در کشورهای با درآمد متوسط 
مشاهده   )100000 هر  در   7.1( پایین 

مى شود.
در سطح جهان، نرخ خودکشی در حال 
حال  در  آمریکا  قاره  در  است.  کاهش 

افزایش است.
میزان خودکشی در 20 سال بین سال های 

2000 تا 2019 کاهش یافته است.
اما در منطقه آمریکا، نرخ ها در همان دوره 

زمانی 17 درصد افزایش یافت.
از  پیشگیری  کشورها  از  برخی  اگرچه 
خودکشی را در دستور کار خود قرار داده 

اند، اما بسیاری از کشورها متعهد نیستند. 
دارای  کشور   38 تنها  حاضر  حال  در 
خودکشی  از  پیشگیری  ملی  استراتژی 
هستند. تسریع قابل توجهی در کاهش 
 SDG خودکشی برای دستیابی به هدف
یعنی کاهش یک سوم نرخ خودکشی در 

جهان تا سال 2030 مورد نیاز است.

زندگی کن
برای حمایت از کشورها در تاش هایشان، 
جامعی  دستورالعمل های  امروز   WHO
برای   LIVE LIFE رویکرد اجرای  برای  را 
می کند.  منتشر  خودکشی  از  پیشگیری 

چهار راهبرد این رویکرد عبارتند از:
محـدود کـردن دسترسـی بـه وسـایل 
و  کش هـا  آفـت  ماننـد  خودکشـی، 

خطرنـاک؛ بسـیار  گـرم  سـاح های 
آموزش رسانه ها در مورد گزارش مسئولانه 

خودکشی؛
عاطفـی  زندگـی  مهارت هـای  پـرورش 
- اجتماعـی در نوجوانـان؛ و شناسـایی، 
ارزیابـی، مدیریت و پیگیـری زود هنگام 
هـر فردی کـه تحت تأثیـر افـکار و رفتار 

خودکشـی قـرار گرفته اسـت.

ممنوعیت خطرناک ترین آفت کش ها: 
مداخله ای با تاثیر بالا

آفت  با  مسمومیت  اینکه  به  توجه  با 
عامل  که  مى شود  زده  تخمین  کش ها 
و  باشد،  خودکشی ها  تمام  از  درصد   20
بسیار  کش های  آفت  ملی  ممنوعیت 
سمی و بسیار خطرناک مقرون به صرفه 
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توسط  ممنوعیت هایی  چنین  است، 
اقدامات  سایر  می شود.  توصیه   WHO
شامل محدود کردن دسترسی به ساح 
و  دارویی  بسته های  اندازه  کاهش  گرم، 

نصب موانع در مکان های پرش است.

گزارش مسئولانه توسط رسانه ها
راهنمـا بـر نقـش رسـانه ها در رابطـه بـا 
خودکشـی تاکیـد مى کنـد. گزارش هـای 
رسـانه ای از خودکشـی می تواند منجر به 
افزایـش خودکشـی بـه دلیل تقلیـد )یا 
خودکشـی کپی بـرداری( شـود - به ویـژه 
اگـر گـزارش در مـورد یـک فـرد مشـهور 
باشـد یا روش خودکشی را توصیف کند.

حمایت از نوجوانان
نوجوانی )10 تا 19 سالگی( یک دوره حیاتی 
برای کسب مهارت های عاطفی-اجتماعی 
است، به خصوص که نیمی از مشکات 
ظاهر  سالگی   14 از  قبل  روان  سامت 
می شوند. راهنمای LIVE LIFE اقداماتی 
به  پیوند  روان،  ارتقای سامت  از جمله 
خدمات پشتیبانی و پروتکل های واضح 
را برای افرادی که در مدارس و دانشگاه ها 
خطر  شناسایی  صورت  در  می کنند  کار 

خودکشی تشویق می کند.

در  افراد  زودهنگام  پیگیری  و  شناسایی 
معرض خطر

پیگیری  و  مدیریت  ارزیابی،  شناسایی، 
به  اقدام  که  افرادی  برای  زودهنگام 
خطر  معرض  در  یا  اند  کرده  خودکشی 

تصور مى شوند اعمال مى شود. اقدام به 
خودکشی قبلی یکی از مهم ترین عوامل 

خطر برای خودکشی آینده است.
بایـد  بهداشـتی  مراقبت هـای  کارکنـان 
در زمینـه شناسـایی، ارزیابـی، مدیریـت 
و پیگیـری زودهنـگام آمـوزش ببیننـد. 
خودکشـی  از  بازمانـدگان  گروه هـای 
ارائه شـده  حمایـت  مکمـل  می تواننـد 

توسـط خدمـات بهداشـتی باشـند.
خدمـات بحـران نیـز بایـد بـرای ارائـه 
حمایـت فوری از افرادی که در پریشـانی 

حـاد هسـتند در دسـترس باشـد.
دستورالعمل جدید که شامل نمونه هایی 
از مداخات پیشگیری از خودکشی است 
که در سراسر جهان در کشورهایی مانند 
استرالیا، غنا، گویان، هند، عراق، جمهوری 
اجرا  آمریکا  ایالات متحده  و  کره، سوئد 
شده است، می تواند توسط هر کسی که 
عاقه مند به اجرای فعالیت های پیشگیری 
از خودکشی، چه در سطح ملی یا محلی، 
و چه در بخش های دولتی و غیر دولتی 

به طور یکسان اجرا شود.
کارشناس  فلیشمن،  الکساندرا  دکتر 
پیشگیری از خودکشی در سازمان جهانی 
بهداشت، گفت: »در حالی که یک استراتژی 
باید  از خودکشی  جامع ملی پیشگیری 
هدف نهایی همه دولت ها باشد، شروع 
 LIVE پیشگیری از خودکشی با مداخات
نجات  را  انسان ها  جان  می تواند   LIFE
دهد و از دلشکستگی که برای بازماندگان 

در پی دارد، جلوگیری کند.«
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اسکرول 
ناتمام...

یـک نـگاه به موبایل خودتان بیندازید. چند تا اپلیکشـین شـبکه 
اجتماعـی روی آن نصـب دارید؟ به طور میانگیـن از هرکدام چقدر 
اسـتفاده می کنیـد؟ به طـور متوسـط هرکـدام از این هـا چقـدر 

اطاعـات مفیـد و به دردبخـور به شـما می دهند؟
یکی از چالش های اساسـی بشـر امروز توانایی کنتـرل و مدیریت 
فضـای مجـازی اسـت. طبـق پژوهش هـا بیـش از 4.2 میلیـارد 
نفـر در روی کـره زمیـن از شـبکه های اجتماعی اسـتفاده می کنند 
و زمـان زیـادی را آن می گذرانند.طبیعتـاً زندگـی بـدون حضـور 
یـا اطـاع داشـتن در ایـن شـبکه های اجتماعـی خیلـی حرکـت 
عاقانـه ای بـه نظـر نمی آیـد اما نکتـه مهـم در توانایـی مدیریت 
صحیـح این شبکه هاسـت. در مطالـب زیر به بررسـی چند راهکار 

سـاده بـرای مدیریـت فضـای مجـازی را باهم مـرور مى کنیم.
شـبکه های اجتماعـی ایـن قابلیـت را دارنـد تـا مـا را دائمـاً در 
معرض مقایسـه بـا دیگران قـرار دهنـد. مقایسـه اجتماعی یکی 
از مباحثـی اسـت کـه فسـتینگر بـرای اولیـن بـار در سـال 1954 
مطـرح کـرد. طبـق نظر فسـتینگر، وقتـی افـراد اطاعـی در مورد 
نحـوه ارزیابی کار خودشـان در دسـترس ندارند به دیگـران رجوع 
می کننـد و خودشـان را بـا آنان مقایسـه می کننـد. در مواقعی که 

محمد صادق محمدی ملیح
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مـا متـر و معیـار دقیقـی بـرای ارزیابـی 
بـه  می کنیـم  سـعی  نداریـم  خویـش 
افـراد هـم شـرایط خویـش نـگاه کنیم. 
مثـاً اگـر تـازه،  وارد دهـه سـی زندگـی 
شـده ایم سـعی می کنیـم به دوسـتان و 
آشـنایانمان همسـن خـود بنگریـم و در 
مقایسـه خـود بـا آن هـا بفهمیم کـه آیا 

عقب تـر هسـتیم یـا نه؟
بـا رشـد شـبکه های مجـازی مقایسـه 
اجتماعی خیلی شـدیدتر و سریع تر شد. 
به طوری کـه امکان دارد شـما در کسـری 
از ثانیـه بـا تماشـای چندیـن اسـتوری 
موفقیت هـای مختلف دیگران را تماشـا 
کنیـد. انجـام بیش ازحـد مقایسـه خود 
بـا دیگـران نه تنهـا کمک کننـده نیسـت 
فرسـاینده  به شـدت  می توانـد  بلکـه 
باشـد. درجهـان پیچیـده و مـدرن امروز 
افـراد بـه فراخـور اهداف شـخصی خود، 
مسـیرهای مختلفـی را طـی می کننـد. 
بـه زبـان سـاده تر در جهـان امـروز همه 
غنچه ها در یـک روز گل نمی دهند. مورد 
دوم دارای اهمیـت، دسـت چین شـدن 
اتفاقـات زندگـی افـراد اسـت. طبیعتـاً 
و  موفقیت هـا  می کننـد  سـعی  افـراد 
لبه هایـی از زندگی خـود را نمایش دهند 
که خوشـایند باشـد. بنابرایـن خیلی کم 
پیـش می آیـد کـه افـراد در رابطـه بـا 
شکسـت ها و ناتوانی هـای خود پسـت  

و اسـتوری بگذرانـد. 
تقریبـاً بـرای همـه مـا پیش آمـده کـه 
یـاد یـک پسـت افتاده ایـم و گوشـی را 
برداشـتیم تـا یک بـار دیگـر آن را ببینیم 

در اسکرول کردن این اتفاق 
می افتد که احتمال دارد 
شما 100 ویدیو مختلف 

ببینید ولی درست در 
ویدیو هشتاد و یکم یک 

ویدیو خوب یا خنده دار 
مشاهده کنید که به شما 
لذت دهد. و این چرخه 

ادامه پیدا می کند زیرا دائماً 
به امید یافتن پست های 

بهتر اسکرول کردن را ادامه 
می دهید.
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یـا برنـده شـدن در قرعه کشـی، آن هـم 
وقتی کـه هیچ انتظاری نداریـد. این نوع 
شـرطی شـدن یکی از قوی ترین هاسـت 
کار  ادامـه  بـه  فـرد  می شـود  باعـث  و 

شود. تشـویق 
در اسـکرول کـردن هـم همیـن اتفـاق 
می افتـد احتمـال دارد شـما 100 ویدیـو 
مختلـف ببینیـد ولـی درسـت در ویدیو 
هشـتاد و یکـم یـک ویدیـو خـوب یـا 
خنده دار مشـاهده کنید که به شـما لذت 
دهـد. و ایـن چرخـه ادامه پیـدا می کند 
زیـرا دائمـاً بـه امیـد یافتن پسـت های 
بهتر اسـکرول کـردن را ادامـه می دهید.

ــردن  ــد اســکرول ک ــه بتوانی ــرای این ک ب
ــم از  ــه می کن ــد توصی ــت کنی را مدیری
تنظیمــات شــبکه های اجتماعــی خــود 
محدودیت هایــی بــرای زمــان اســتفاده 
اپلیکیشــن اعمــال کنیــد. در ایــن حالت 
بعــد از گذشــت زمــان معینــی اخطــار 
مبنــی بــر اســتفاده زیاد به شــما نشــان 
داده خواهــد شــد و شــما متوجــه زمان 

اســتفاده تان می شــوید.
تحقیقات نشـان داده تقریباً اکثر کاربران 
ایرانـی زمـان اسـتفاده خـود از فضـای 
مجـازی را خیلـی کمتـر از زمـان واقعـی 
روش  می زننـد.  تخمیـن  استفاده شـان 
دیگـری بـرای کاهـش اسـکرول کـردن 
ایـن اسـت که سـعی کنیـد روزانـه زمان 
اسـتفاده از فضـای مجازی تـان را انـدازه 
بگیریـد و سـعی کنیـد هر هفتـه درصد 

کمـی از آن را کـم کنیـد.

امـا بعـد 40 دقیقـه یکهـو بـه خودمان 
آمده ایـم و دیده ایـم کـه در حـال نـگاه 
باگـری  فـان  پسـت های  بـه  کـردن 
هسـتیم که اصـاً نمی شـناختیم. گویی 
که در یک لحظه مسـحور شـدیم و اصاً 
نفهمیدیـم کـه 40 دقیقـه کی گذشـت.

امـا چرا این اتفـاق می افتد؟ چـرا به این 
سـرعت و راحتـی بعد دیدن یک پسـت 

اسـکرول کردن را شـروع می کنیم؟
اولاً این که اسـکرول کردن در سـاده ترین 
و بـی هزینه تریـن حالـت ممکن اسـت. 
شـما فقـط کافـی اسـت شسـت تان را 
به انـدازه چنـد درجه حرکت دهیـد تا به 

پسـت بعدی برسید.
نکته دوم در اصول شـرطی شـدن نهفته 
شـده اسـت. انـواع مختلفی از شـرطی 
شـدن وجـود دارد. به طـور مثـال یـک 
نـوع شـرطی شـدن مربـوط بـه زمـان 
انجـام یـک کار اسـت. بـه ایـن معنا که 
اگـر شـما یـک کار را بـه مـدت معینـی 
انجـام دهیـد پـاداش می گیـرد )ماننـد 
کارمنـدی کـه آخر مـاه حقـوق می گیرد( 
برخـی از شـرطی شـدن ها بسـتگی بـه 
حجـم کار دارد. ماننـد صندلی سـازی که 
در ازای سـاخت 100 صندلـی یـک وجـه 

دریافـت می کنـد. معین شـده 
شـدن ها  شـرطی  همـه  بیـن  در 
نـوع  قدرتمندتریـن  و  خطرناک تریـن 
شـرطی شـدن، شـرطی شـدن تصادفی 
اسـت. در ایـن شـرطی شـدن پـاداش 
به صـورت تصادفـی و پیش بینی ناپذیـر 
اتفـاق می افتد. درسـت مثل قمـار کردن 
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نام کتاب: مامان و معنای زندگی
نویسنده: اروین د. یالوم

معرفی
کتـاب
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کتـاب مامـان و معنای زندگی اثریسـت 
دیگـر از روان پزشـک آمریکایـی مکتـب 
وجودگـرا ارویـن د. یالـوم )1391( کـه در 
جامعـه ایـران عمدتـاً او را به واسـطه  ی 
نیچـه  »وقتـی  پـرآوازه  اش  کتـاب 
گریسـت« می  شناسـند. یالـوم بـا آثـار 
داسـتانی و غیرداسـتانیِ مطرحـی کـه 
حاصـل تخیـلِ و تجـارب زیسـته  ی او 
خـود  اسـت،  درمانگـر  یـک  به عنـوان 
خـوش  ذوق،  نویسـنده  ای  قامـت  در  را 
صـادق و توانمنـد اثبـات کـرده اسـت. 
جهانـی کـه یالـوم در کتاب هایـش بـه 
تصویـر می کشـد، خواننده را با کششـی 
پایـدار در کلِ اثـر با خود همـراه می  کند. 
بخـش کتمان  ناپذیـری از ایـن کشـش، 
صداقـت غریبـی اسـت کـه در روایت و 

تصویرگـری او مـوج می  زنـد، صداقتـی 
کـه به ویژه بـرای مخاطـب فارسـی زبانِ 
و  لفافه  گـو  فرهنگـی  دلِ  از  برخاسـته 
صراحت گریـز، بسـی جـاذب و دسـت 

می  نمایـد. نایافتنـی 
زندگـی«  معنـای  و  مامـان   « کتـاب 
دربرگیرنده شـش داستان اسـت. در این 
اثـر، دکتر یالـوم از تجربیـات بالینی خود 
بهـره می بـرد و بـه عنـوان یـک کاشـف 
بی بـاک در حـوزه روان انسـان، بیمـاران 
خـود و بـه طـور همزمـان خـودش را به 
سـوی تحـولات عمیـق و قابـل توجهی 

هدایـت می کنـد.
کتـاب مامـان و معنای زندگی در بسـتر 
مفاهیـم  پرشـور،  و  زیبـا  روایت هـای 
پایـه ای در روان درمانـی را بیـان می کند. 
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کتـاب با چهـار روایـت بر اسـاس وقایع 
واقعـی، در کنـار دو داسـتان سـاختگی، 
مخاطبـان را بـه دنیـای عمیق تـر ذهن 
انسـان می برد. هر یـک از این روایت ها، 
ابزارهـا و تکنیک هـای متفاوتـی را بـرای 
کشـف و درک خـود و دیگـران فراهـم 

می کنـد.
بـا خوانـدن ایـن کتـاب، خواننـدگان با 
آشـنا  روان درمانـی  مبانـی  و  شـیوه ها 
در  تحـول  و  تغییـر  بـرای  و  می شـوند 
و  مفیـد  راهکارهایـی  خـود،  زندگـی 

می کننـد. دریافـت  را  قدرتمنـد 
 

سرفصل های کتاب »مامان و معنی 
زندگی«

داستان اول )مامان و معنی زندگی(
داستان دوم )هم نشینی با پائولا(، 

داستان درباره ی زنی است که مبتا به 
سرطان شده است و کاما واقعی است.

داسـتان سـوم )تسـکین از نـوع جنوبی(، 

قصـه دربـاره ی گروهـی از بیمـاران درمانی 
بسـتری شـده در بخـش حاد بیمارسـتان 
اسـت که با هدایـت و روان درمانی دکتر، با 
یکدیگر آشنا می شـوند و جنبه های مثبت 

فـردی و جسـمی خـود را بیـان می کنند.
داسـتان چهـارم )هفت درس پیشـرفته 
را  زنـی  ماجـرای  سـوگ(،  درمـان  در 
می خوانیـم کـه همسـر خود را از دسـت 
بـا  داسـتان  ایـن  در  یالـوم  می دهـد. 
هفـت درس بـه مخاطب بـرای کاهش 

می دهـد. راه کار  خـود  رنج هـای 
داسـتان پنجـم )رویارویـی دو جانبـه(، 
داسـتانی تخیلی از سرگذشت زنی است 
کـه زندگی اجتماعـی خود را بـا توجه به 
تجربیـات تلـخ دوران کودکـی اش دچار 

می بیند. مشـکل 
داسـتان ششـم )طلسـم گربـه ی مجار(، 
روایتـی تخیلـی اسـت از بیمارانـی کـه 
تصمیـم می گیرنـد رونـد درمان خـود را 

کنند. متوقـف 
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مکان: دانشـــگاه علوم پزشـــکی ایران ، ســـالن همایش های بین المللی رازی

 ● برنامه هـای موفـق پیشـگیری از خودکشـی در ایـران و جهـان ● سـنت، مدرنیتـه و خودکشـی ● نقـد و آسیب شناسـی برنامه های پیشـگیری از خودکشـی
اقتصـادی و خودکشـی ● عوامـل  ● بلایـای طبیعـی، غیرطبیعـی و خودکشـی  رفتارهـای خودکشـی  ● همه گیرشناسـی   ● فقـه و حقـوق و خودکشـی 
● هنر، ورزش و خودکشـی ● عوامل اجتماعی و خودکشـی ● تجربه زیسـته و خودکشـی ● عوامل روانشـناختی و خودکشـی ● مداخلات موثر در خودکشـی 
● عوامل خانوادگی و خودکشـی ● سـازمان های مردم نهاد و پیشـگیری از خودکشـی ● رسـانه و خودکشـی ● پیشگیری از خودکشـی در کادر درمان ● مقابله 
بـا خوشـه های خودکشـی ● پیشـگیری از خودکشـی در در دانش آمـوزان و دانشـجویان ● واکاوی پدیـده خودکشـی از منظـر فقـه، حقـوق و آموزه های دینی 

EOC پیشـگیری از خودکشـی در محیط هـای کاری ● مدیریت سـلامت در حوادث خودکشـی بـر مبنای ●
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سازمان نظام جمعیت هلال احمر
روان شناسی و مشاوره

انجمن روانشناسی 
ایران

معاونت زنان و خانواده 
ریاست جمهوری

انجمن علمی 
روان درمانی ایران

ستاد مبارزه با مواد 
مخدر

انجمن روان شناسی 
اسلامی

دانشگاه علوم توانبخشی  وزارت آموزش و پرورشمؤسسه امید فردا
و سلامت اجتماعی

انجمن روانشناسی سازمان اورژانس کشوروزارت کشور
اجتماعی کشور

سازمان آتش نشانی و 
خدمات ایمنی

انجمن جامعه شناسی دانشگاه حکیم سبزواری
ایران

سازمان پزشکی قانونی انجمن مددکاران 
اجتماعی

انجمن علمی 
روانپزشکان ایران

فرماندهی انتظامی 
جمهوری اسلامی ایران

سازمان بهزیستی کشور

جمعیت علمی پیشگیری از
خودکشی ایران

مجموعه روانشناختی 
آزاده موسی زاده 
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