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سخـــن مدیرمسئول

صبـوری، هنـری اسـت کـه در مواجهـه بـا چالش های زندگـی، چـه در برابر مشـکلات و چه 
در قبـال خطاهـای دوسـتان، به کار می‌آید و نشـان‌دهنده بلوغ فکری و عاطفی انسـان اسـت. 
ایـن فضیلـت بـه مـا می‌آمـوزد کـه در موقعیت هـای دشـوار، آرامـش خـود را حفظ کنیـم و با 

خویشـتنداری عمل نماییم
در برابــر دشــمنان، صبــوری بــه معنــای ضعــف نیســت، بلکــه نشــانه‌ای از قــدرت درونــی 
اســت. افــراد ممکــن اســت بــا ســخنان تنــد یــا رفتارهــای ناخوشــایند ســعی در برهــم زدن 
آرامــش مــا داشــته باشــند، امــا صبــوری ماننــد ســپری از مــا محافظــت می‌کنــد و بــه مــا 
اجــازه می‌دهــد بــا منطــق و تدبیــر بــه بهتریــن تصمیــم برســیم. این صبــوری بــه ما یــادآوری 
می کنــد کــه واکنش هــای تنــد اغلــب نتیجــه‌ای جــز پشــیمانی ندارنــد و بــا حفــظ آرامــش، 

می توانـیـم از ـهـر موقعیـتـی درس بگیرـیـم
در دوسـتی ها نیـز صبـوری نقـش کلیـدی ایفـا می کنـد. دوسـتان، ماننـد همه انسـان ها، 
ممکـن اسـت خطا کننـد یا ناخواسـته باعث رنجش مـا شـوند. در چنین شـرایطی، صبوری به 
مـا کمـک می کنـد تـا بـه جای قطـع رابطـه یا برخـورد تنـد، بـه درک متقابـل برسـیم و رابطه را 
بهبـود بخشـیم. این صبـوری به معنای نادیده گرفتن اشـتباهات نیسـت، بلکه بـه معنای درک 
ایـن واقعیـت اسـت که هیچکس کامل نیسـت و همـه گاهی نیاز بـه فرصتی دوبـاره دارند. به 

قول شـاعر زیبا سـخن، جناب سـعدی
چو می توان به صبوری کشید جور عدو
چرا صبـور نباشـم که جــور یار کشــم

در نهایت، صبوری کلیدی اسـت که درهای رشـد، آرامش و موفقیت را به روی ما می گشـاید. 
چـه در برابـر دشـمنان و چـه در قبـال دوسـتان، صبـوری به مـا می‌آموزد کـه با آرامـش و تدبیر 
عمـل کنیـم و رابطه هـای ارزشـمند را بـا عجلـه و خشـم از دسـت ندهیم. صبـوری، هنـر زندگی 

کردن اسـت

برایتان از خداوند بهترین ها را آرزومندم

صبر در برابر دوستان!
ـــروی ـــد پی حمی
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در مسـیر تحصیـل، بسـیاری از دانشـجویان به طـور ناخـودآگاه درگیـر یک مثلث 
می شـوند کـه بـه سـه ضلـع اصلـی تقسـیم می شـود: کمال‌گرایـی، عزت نفـس و 
اهمـال کاری. ایـن سـه عامل نـه تنها یکدیگـر را تقویـت می کنند بلکـه در نهایت به 
دایـره‌ای بی پایـان از اسـترس، فشـار و تاخیـر در انجـام وظایـف تبدیل میشـوند

کمال گرایی: زمانی که هیچ چیز به اندازه کافی خوب نیست
کمال گرایـی بـه معنای تلاش برای رسـیدن به بهترین نتایج ممکن اسـت، اما زمانی 
کـه ایـن تلاش ها تبدیل به یـک انتظارات غیرمنطقـی از خودمان شـوند، می توانند 
آثـار منفـی زیادی به همراه داشـته باشـند. برای دانشـجویان، این انتظـارات ممکن 
اسـت بـه صورت اصـرار بر نوشـتن مقالـه‌ای بی نقص، کسـب نمرات عالـی در تمام 
امتحانـات، یـا تمام کـردن پروژه ها بـا بهترین کیفیت ظاهر شـوند. ایـن دیدگاه به 
موفقیـت، فـرد را در وضعیتـی قـرار می دهـد که هیـچ گاه از تلاش های خـود راضی 

مثلث کمال گرایی، 
عزت‌نفس و اهمال کاری:

دور  ایـن  از  چگونـه 
باطـل خارج شـویم؟

وحیـــد تقـــوی
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دیگر، اهمال کاری نه تنها کارها را به تاخیر 
می‌اندازد، بلکه فرد را در وضعیت ذهنی 

بسیار متزلزل و استرس‌زا قرار می‌دهد.
این سـه عامـل، کمال‌گرایـی، عزت نفس 
پاییـن و اهمـال‌کاری، در هـم تنیـده و 
یکدیگـر را تقویـت می کننـد. بـه عبارت 
سـاده تر، وقتـی از خـود انتظـار کمـال 
داریـم، عزت نفس مـان پاییـن می‌آیـد، 
و همیـن باعـث می شـود کـه از تـرس 
شکسـت، اقـدام بـه هیـچ کاری نکنیم. 
امـا چگونـه می تـوان از این دایـره باطل 

شـد؟ خارج 
رهایـی  بـرای  کاربـردی  راهکارهـای 
و  عزت‌نفـس  کمال گرایـی،  مثلـث  از 

اهمـال‌کاری
بـرای خـروج از ایـن مثلـث و مدیریـت 
بهتـر احساسـات و عملکـرد، می تـوان از 

چنـد راهـکار سـاده و عملـی بهـره برد
1. پذیـرش نقص هـا و شـروع از جایگاه 

فعلی
ایـن  امـا  می کنیـم،  اشـتباه  مـا  همـه 
اشـتباهات به معنی شکسـت نیسـتند. 
بـه خودتـان اجـازه دهیـد کـه بی نقص 
مقالـه‌ای  کـه  وقتـی  مـثلًاً  نباشـید. 
می نویسـید، به جـای آنکـه تمـام وقـت 
به‌دسـت  و  اصلاحـات  صـرف  را  خـود 
آوردن نتیجـه‌ای بی نقـص کنید، تنها آن 
را بنویسـید و سـپس اصلاحـات لازم را 
انجـام دهیـد. ایـن تمریـن می‌تواند به 
شـما کمک کند تـا از ترس از اشـتباهات 

خـود رهـا شـوید و تنهـا اقـدام کنید
2. هدف گـذاری واقع گرایانـه و تقسـیم 

نمی شـود و همیشـه احسـاس می کنـد 
کـه بـرای رسـیدن بـه بهترین‌هـا کافـی 
نیسـت. ایـن فشـار می توانـد موجـب 
احسـاس ناتوانـی و اضطراب شـدید در 

فرد شـود
عزت نفـس: چرا احسـاس می کنم 

همیشه کمبود دارم؟
خود  با  فرد  که  ارتباطی  به  عزت نفس 
خود  از  فردی  وقتی  دارد.  اشاره  دارد، 
انتظارات کمال گرایانه داشته باشد و نتواند 
می کند  احساس  یابد،  دست  آن ها  به 
باشد، هست.  باید  که  آنچه  از  که کمتر 
می تواند  خود  از  منفی  احساسات  این 
به شدت بر عزت نفس فرد تاثیر بگذارد. 
بسیاری از دانشجویان در این وضعیت 
احساس می کنند که اگر نتوانند به بهترین 
شکل ممکن عمل کنند، شایسته موفقیت 
نیستند. این مشکل پیامدهایی خود را در 
اضطراب، تنهایی، و حتی بی‌ارزشی بروز 
می‌دهد. وقتی عزت نفس پایین می‌آید، 
فرد به سختی می تواند به پتانسیل های 
واقعی خود دست یابد و در تحصیل یا 

سایر جنبه های زندگی پیشرفت کند.
اهمـال کاری: چرا همیشـه کارها را 

بـه تعویـق می‌اندازم؟
و  کمال گرایی  نتیجه  دقیقا�  اهمال کاری 
عزت نفس پایین است. وقتی که فردی 
برای تکمیل یک پروژه یا نوشتن مقاله‌ای 
بالاترین  به  باید  که  می کند  احساس 
استاندارد برسد، اما از طرفی نیز از اشتباه 
کردن یا عدم موفقیت می ترسد، شروع به 
تعویق انداختن کارها می‌کند. به عبارت 
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کارهـا بـه بخش هـای کوچک
اهــداف بــزرگ می تواننــد ترســناک 
ــوند.  ــال کاری ش ــث اهم ــند و باع باش
ــد  ــی مانن ــدف بزرگ ــه ه ــای آنک به ج
ــرای  ــه کامــل بنویســم« را ب »یــک مقال
خــود در نظــر بگیریــد، هدف‌هــای 
ــه  ــروز ۵۰۰ کلم ــد »ام ــری مانن کوچکت
ایــن  کنیــد.  تعییــن  می نویســم« 
اهــداف کوچــک نــه تنهــا انجام‌پذیرتــر 
ــاس  ــما احس ــه ش ــه ب ــتند، بلک هس
موفقیــت و پیشــرفت می‌دهنــد و از 
شـود سـته میـ‌ یـی کاـ شـار کمال گراـ فـ

۳. مدیریــت زمــان بــا اســتفاده از 
مفیــد تکنیک هــای 

روش هایی ماننـد »پومودورو« می توانند 
بـه شـما کمک کننـد تـا کارهای خـود را 
در فواصـل کوتـاه و بـا تمرکـز بـالا انجام 
بـرای هـر دوره  ایـن روش،  در  دهیـد. 
زمانی مشـخص )مـثلًاً ۲۵ دقیقـه( تنها 
بـه یـک فعالیت خـاص توجـه می کنید 
و سـپس یک اسـتراحت کوتاه می کنید. 
ایـن سیسـتم به شـما اجـازه می‌دهد تا 
کارهـا را بـه صـورت منظم و بـا کمترین 

میـزان حواس پرتـی انجـام دهید
ــادآوری  ــا ی ــس ب ــت عزت‌نف 4. تقوی

و موفقیت هــا دســتاوردها 
از  فهرســتی  روز،  هــر  پایــان  در 
ــک  ــتاوردهای کوچ ــا و دس موفقیت ه
ــه  ــن ب ــن تمری ــد. ای ــه کنی ــود تهی خ
ــه  ــه همیش ــد ک ــادآوری می کن ــما ی ش
ــازی  ــتید و نی ــرفت هس ــال پیش در ح
نیســت که بــرای احســاس ارزشــمندی، 

همیشــه بــه نتایــج بی نقــص برســید. 
ــت  ــث تقوی ــتاوردها باع ــادآوری دس ی
عزت نفــس شــما می شــود و احســاس 
موفقیــت را به جــای تــرس از شکســت 

جایگزــین می‌کــند
گام  »یــک  رویکــرد  از  اســتفاده   .5
کوچــک« بــرای شــروع فعالیت‌هــا

بســیاری از اوقــات، اهمــال‌کاری بــه 
ــف  ــودن وظای ــد ب ــش از ح ــل بی دلی
بــه وجــود می‌آیــد. به جــای آنکــه 
منتظــر بهتریــن زمــان و شــرایط بــرای 
شــروع کار باشــید، فقــط شــروع کنیــد. 
اولیــن قــدم می‌توانــد کوچک‌تریــن 
ــن  ــد. ای ــش کار باش ــاده ترین بخ و س
گام کوچــک می توانــد بــه شــما انگیــزه 
بدهــد تــا بــه تدریــج بــه مرحلــه بعدی 

یـان برـسـانید بـه پاـ یـد و کار را ـ بروـ

نتیجه‌گیری
و  عزت نفـس  کمال گرایـی،  مثلـث 
اهمـال کاری می توانـد بـه یـک چرخـه 
بی پایـان تبدیـل شـود کـه به‌ویـژه برای 
دانشـجویان ایجـاد اسـترس و اضطراب 
می کنـد. اما با پذیرش نقص ها، تقسـیم 
اهـداف بـه مراحـل کوچک و اسـتفاده از 
تکنیک‌هـای مدیریـت زمـان، می تـوان 
از ایـن مثلـث خـارج شـد و بـه مسـیر 
موفقیـت و آرامـش دسـت یافـت. در 
نهایـت، موفقیـت در تحصیـل و زندگی 
بـه معنـای کمال‌گرایـی نیسـت، بلکه به 
معنـی پیشـرفت تدریجـی و اعتمـاد به 

نفـس در مسـیر خـود اسـت
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بــرای همــه مــا پیــش آمــده کــه مدت هــا بــرای یادگیــری یــک مهــارت یــا هنــر 
ــاعت های  ــم و س ــن کرده‌ای ــم، تمری ــه کرده‌ای ــم. مطالع ــاص تلاش کرده‌ای خ
ــرار  ــه ق ــی ک ــا زمان ــم. ام ــود کرده‌ای ــای خ ــت توانایی ه ــرف تقوی ــادی را ص زی
ــازار کار ارائــه کنیــم یــا پــروژه‌ای  اســت ایــن مهــارت را به صــورت حرفــه‌ای در ب
جــدی را آغــاز کنیــم، ناگهــان تردیــد می کنیــم و بــه خودمــان می گوییــم: »نــه، 
ــه  ــی اســت ک ــن در حال ــم.« ای ــن کن ــد بیشــتر تمری ــاده نیســتم. بای ــوز آم هن
ممکــن اســت آمادگــی کامــل داشــته باشــیم و صرفــاًً دچــار یــک خطــای ذهنــی 

شــده باشــیم کــه در روان شناســی بــه آن اثــر دانینگ-کروگــر می گویـنـد
ــا دانــش کــم،  ــراد ب ــه وضعیتــی اشــاره دارد کــه در آن اف ــر ب ــر دانینگ-کروگ اث
ــه و آگاه دچــار  ــراد باتجرب ــد و برعکــس، اف ــدا می‌کنن ــادی پی اعتمادبه نفــس زی
ــای  ــه نام ه ــناس ب ــده را دو روان‌ش ــن پدی ــوند. ای ــی می ش ــد و خودکم بین تردی
ــه  ــا جرق ــد. ام ــات کردن ــا انجــام آزمایش هــای متعــدد اثب ــر ب ــگ و کروگ دانین

مهارت؟ در  تردید  یا  دانایی  توهم 
نگاهی به اثر دانینگ-کروگر

محمد صادق محمدی ملیح
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ایــن پژوهش هــا از یــک ماجــرای 
یـکا آـغـاز ـشـد عجـیـب در آمرـ

روزی در یکـــی از شـــهرهای آمریـــکا، 
ــه  ــدون هیچ گونـ ــلح بـ ــردی مسـ مـ
وارد  صورتـــش،  روی  پوششـــی 
چندیـــن بانـــک شـــد و از آن هـــا 
ســـرقت کـــرد. نکتـــه عجیـــب ایـــن 
بـــود کـــه او نه‌تنهـــا صورتـــش را 
ـــد  ـــا لبخن ـــه ب ـــود، بلک ـــرده ب ـــان نک پنه
بـــه دوربین هـــای مداربســـته نـــگاه 
می کـــرد. پلیـــس، پـــس از بررســـی 
ــایی  ــرعت او را شناسـ ــا، به‌سـ فیلم هـ

و دــسـتگیر ــکـرد
خـــود  دســـتگیری  از  ســـارق 
مأمـــوران  از  و  شـــد  شـــگفت‌زده 
پرســـید چگونـــه توانســـته‌اند او را 
ــایی کننـــد. وقتـــی مأمـــوران  شناسـ
ـــه او  ـــته را ب ـــن مداربس ـــر دوربی تصاوی
ـــا اطمینـــان گفـــت:  نشـــان دادنـــد، او ب
»امـــا مـــن صورتـــم را بـــا آب لیمـــو 
ـــد مـــن را  ـــن نبای ـــودم! دوربی ـــده ب مالی
ـــب او  ـــتدلال عجی ـــرد.« اس ـــت می ک ثب
ـــی  ـــر نامرئ ـــه چـــون جوه ـــود ک ـــن ب ای
ـــاخته  ـــو س ـــیمیایی لیم ـــات ش از ترکیب
بـــه  لیمـــو  مالیـــدن  می شـــود، 
صـــورت باعـــث می شـــود چهـــره‌اش 
مداربســـته  دوربین هـــای  بـــرای 

نامرــئـی ــشـود
ــد او  ــور کردن ــا تص ــدا پلیس ه در ابت
ــا دچــار  ــواد مخــدر ی ــر م تحــت تأثی
ــس از  ــا پ ــت. ام ــی اس ــتلال روان اخ

ماجرای دزدی از بانک  
باعث شد دانینگ و کروگر 
تحقیقاتی گسترده درباره 

این نوع از خطاهای 
شناختی انجام دهند. 

آن ها به این نتیجه 
رسیدند که نداشتن 

مهارت یا دانش کافی، 
باعث می شود فرد نتواند 

ناآگاهی خود را تشخیص 
دهد و درنتیجه خود را 
بسیار توانمندتر از آنچه 

هست، ارزیابی کند
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ــد  ــخص ش ــکی مش ــی های پزش بررس
کــه او کاملًاً هوشــیار اســت و واقعــاًً به 
ــو  ــه آب‌لیم ــود ک ــیده ب ــاور رس ــن ب ای
او را نامرئــی می کنــد. او آن‌قــدر در 
ــی  ــه حت ــود ک ــاآگاه ب ــه ن ــن زمین ای
دهــد  تشــخیص  نمی توانســت 

سـت شـتباه اـ قـدر اـ سـتدلالش چـ اـ
ـــگ و  ـــد دانین ـــث ش ـــرا باع ـــن ماج ای
ـــاره  ـــترده درب ـــی گس ـــر تحقیقات کروگ
ــناختی  ــای شـ ــوع از خطاهـ ــن نـ ایـ
ــن  ــه ایـ ــا بـ ــد. آن هـ ــام دهنـ انجـ
نتیجـــه رســـیدند کـــه نداشـــتن 
مهـــارت یـــا دانـــش کافـــی، باعـــث 
می شـــود فـــرد نتوانـــد ناآگاهـــی 
ـــه  ـــد و درنتیج ـــخیص ده ـــود را تش خ
خـــود را بســـیار توانمندتـــر از آنچـــه 

هــسـت، ارزیاــبـی کــنـد
بــرای اثبــات ایــن فرضیــه، آن‌هــا 
مجموعــه‌ای از آزمایش هــا طراحــی 
از  آزمایش هــا  ایــن  در  کردنــد. 

دانینگ و کروگر پس از 
انجام آزمایش های بیشتر، 

نموداری طراحی کردند 
که نشان می‌دهد افراد با 
دانش کم، اعتمادبه نفس 

بالایی دارند. اما با افزایش 
دانش و درک عمیق تر از 
موضوع، اعتمادبه نفس 

آن ها کاهش می یابد، زیرا 
متوجه می شوند که چقدر 

نمی‌دانند.

نمودار
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افراد بی کفایت 
نه تنها از میزان 

ناتوانی خود 
بی خبرند، بلکه 

نمی توانند توانایی 
افراد متخصص 
را هم به‌درستی 

ارزیابی کنند.
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تــا  شــرکت کنندگان خواســته شــد 
ــق،  ــه منط ــوط ب ــی مرب در آزمون های
شــوخ طبعی  و  انگلیســی  زبــان 
شــرکت کننــد و در پایــان، نمــره خــود 
را پیش بینــی کننــد. نتایــج نشــان داد 
ــب  ــی کس ــرات پایین ــه نم ــانی ک کس
ــیار  ــود را بس ــرات خ ــد، نم ــرده بودن ک
ــرده  ــی ک ــت پیش بین ــر از واقعی بالات
بودنــد. در مقابــل، افــرادی کــه عملکرد 
بســیار خوبــی داشــتند، نمــرات خــود 
ــرده  ــرآورد ک ــی ب ــد واقع ــر از ح را کمت

نـد بودـ
ــراد  ــه اف ــان داد ک ــش نش ــن آزمای ای
ــی  ــزان ناتوان ــا از می ــت نه تنه بی کفای
خــود بی خبرنــد، بلکــه نمی‌تواننــد 
هــم  را  متخصــص  افــراد  توانایــی 
به‌درســتی ارزیابــی کننــد. از ســوی 
دیگــر، افــراد ماهــر بــه دلیــل آگاهــی از 
ــوع،  ــای موض ــات و پیچیدگی ه جزئی
تصــور  و  می شــوند  تردیــد  دچــار 
می کننــد کــه هنــوز بــه مهــارت کافــی 

نرــسیده‌اند
انجــام  از  دانینــگ و کروگــر پــس 
نمــوداری  بیشــتر،  آزمایش هــای 
ــد  ــان می‌ده ــه نش ــد ک ــی کردن طراح
ــم، اعتمادبه‌نفــس  ــش ک ــا دان ــراد ب اف
افزایــش  بــا  امــا  دارنــد.  بالایــی 
دانــش و درک عمیق تــر از موضــوع، 
کاهــش  آن هــا  اعتمادبه نفــس 
می‌شــوند  متوجــه  زیــرا  می یابــد، 
کــه چقــدر نمی‌داننــد. بــا ادامــه ایــن 

ــه بیشــتر، فــرد  مســیر و کســب تجرب
کم کــم بــه ســطحی می‌رســد کــه 
اعتمادبه‌نفــس  آگاهــی،  بــر  علاوه 

بازمی‌یاــبد را  ــخود 
یکــی از دلایــل ایــن پدیــده، مقایســه 
اســت.  حرفــه‌ای  افــراد  بــا  خــود 
افــرادی کــه در یــک حــوزه متخصــص 
بــا  تعامــل  در  معمــولاًً  می شــوند، 
ــد و  ــرار می گیرن ــان ق ــر متخصص دیگ
ــا  ــا آن ه ــود را ب ــودآگاه خ ــور ناخ به ط
ــه  ــن مقایس ــد. همی ــه می‌کنن مقایس
باعــث می شــود تصــور کننــد کارشــان 
چنــدان خاص و ارزشــمند نیســت، زیرا 
ــن  ــز همی ــران نی ــد دیگ ــان می کنن گم

نـد هـارت را دارـ مـ
ایــن تحقیقــات نشــان داد کــه گاهــی 
کــم،  دانــش  بــا  افــرادی  اوقــات 
در  بالایــی  بســیار  اعتمادبه نفــس 
ــد  ــد و تصــور می کنن انجــام امــور دارن
در آن حــوزه کاملًاً مســلط هســتند. 
ــراد واقعــاًً ماهــر  ــه گاهــی اف درحالی ک
و باتجربــه، بــه دلیــل دانــش گســترده 
و  می‌شــوند  تردیــد  دچــار  خــود 
ــرای  ــی ب ــی کاف ــه توانای ــد ک نمی‌دانن

انــجام آن کار را دارــند
بنابرایــن، دفعــه بعــد کــه نســبت 
اعتمادبه‌نفــس  مهــارت  یــک  بــه 
ــی  ــد واقع ــر از ح ــا کمت ــد ی بیش‌ازح
پیــدا کردیــد، بــه یــاد داشــته باشــید 
ــر  ــر دانینگ-کروگ ــر اث ــاید درگی ــه ش ک

ــشده‌اید
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سوگ در زندگی دانشجویی:

سـوگ، یکـی از عمیق تریـن و پیچیده تریـن تجربه هـای انسـانی، می توانـد تأثیـرات 
گسـترده‌ای بـر زندگـی فـرد بگذارد. ایـن هیجان کـه معمـولاًً در واکنش به از دسـت 
دادن یک عزیز، شکسـت های عاطفی، یا حتی از دسـت دادن یک فرصت مهم شـکل 
می گیـرد، می توانـد مسـیر زندگی دانشـجویان را به شـدت تحـت تأثیر قـرار دهد. در 
ایـن مطلب، به بررسـی مفهوم سـوگ، مراحل آن، اثـرات بر دانشـجویان و راهکارهای 

مدیریـت آن پرداخته خواهد شـد

مفهوم سوگ و مراحل آن
سـوگ، فرآینـدی طبیعـی و ضروری در مواجهه با از دسـت دادن اسـت. طبق نظریه 
کوبلـر-راس، ایـن فرآینـد شـامل پنـج مرحلـه می شـود: انـکار، خشـم، چانه‌زنـی، 
افسـردگی و پذیـرش. ایـن مراحـل لزومـاًً بـه ترتیـب رخ نمی‌دهنـد و افـراد ممکن 

اسـت بهطـور متفاوتـی آن را تجربـه کنند
در محیط دانشگاه، دانشجویان ممکن است سوگ را به دلایل متعددی تجربه کنند: 
از دست دادن یکی از اعضای خانواده، پایان یافتن یک رابطه عاطفی، ترک خانه و 
خانواده برای تحصیل در شهر یا کشوری دیگر، یا حتی احساس عدم موفقیت در یک 
هدف تحصیلی. این احساسات اگر به‌درستی مدیریت نشوند، می توانند بر عملکرد 

چالش ها، پیامدها و 
راه های مواجهه

مریـــم فدائـــی
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تأثیرات مثبت سوگ
بـا وجود دشـواری های ناشـی از سـوگ، 
ایـن تجربـه می تواند فرصتی برای رشـد 

فردی باشـد
با مواجهـــه  تاب‌آوری:  تقویـــت  	.1 
سختی‌ها می تواند دانشجو را قوی تر 
مدیریت  در  را  او  توانایی های  و  کند 

چالش های آینده بهبود بخشد.
2. ایجاد همدلی و درک عمیق‌تر از دیگران: 
تجربه سوگ می تواند فرد را نسبت به 
و  کند  حساس تر  دیگران  احساسات 

روابط انسانی او را تقویت کند.
این  زندگی:  بر  بیشتر  ارزش گذاری   .3
تجربه می تواند به دانشجو کمک کند 
تا دیدگاه عمیق تری نسبت به زندگی 
و روابط خود داشته باشد و از لحظات 

زندگی بیشترین بهره را ببرد.

عوامل مؤثر در شدت سوگ در دانشجویان
شدت و تأثیر سوگ در زندگی دانشجویی 
به عوامل مختلفی بستگی دارد، از جمله:

دوستان �	 داشتن  اجتماعی:  حمایت 
و خانواده‌ای که از فرد حمایت کنند، 

می‌تواند روند سوگ را تسهیل کند.
افـراد �	 شـخصیتی:  ویژگی‌هـای 

برون‌گـرا ممکـن اسـت سـریع‌تر بـا 
سـوگ کنار بیایند، در حالـی که افراد 
درون‌گـرا ممکـن اسـت در مدیریت 

آن دچـار مشـکل شـوند.
شــرایط محیطــی و تحصیلــی: �	

فشــارهای تحصیلــی می‌تواننــد 
ــع از  ــد و مان ــدید کنن ــوگ را تش س

تحصیلی و زندگی اجتماعی فرد اثر منفی 
بگذارند.

 تاثیرات سوگ در زندگی دانشجویی
ســوگ می توانــد بــه طــرق مختلفــی بر 
دانشــجویان تأثیــر بگــذارد کــه برخی از 

مـوارد زیر هـسـتند شـامل ـ آنـهـا ـ

تأثیرات منفی سوگ
1. افــت تحصیلــی: احســاس ناراحتــی 
باعــث  می توانــد  بی‌انگیزگــی  و 
ــی  ــرد درس ــز و عملک ــش تمرک کاه
شــود و در نهایــت منجــر بــه کاهش 

یـا اـفـت تحصیـلـی ـشـود نـمـرات ـ
از  برخــی  اجتماعــی:  انــزوای   .2
دانشــجویان بــه دلیــل احســاس غم 
و انــدوه، از تعــاملات اجتماعی دوری 
ــای  ــه از گروه‌ه ــد و در نتیج می کنن
ــی  ــای اجتماع ــتی و حمایت ه دوس

فاصــله می گیرــند
روانــی:  و  جســمی  مشــكلات   .3
از  ناشــی  اضطــراب  و  اســترس 
ــد  ســوگ می توانــد مشــکلاتی مانن
ــش  ــتها، کاه ــر اش ــی، تغیی بی خواب
انــرژی و کاهــش عملکــرد شــناختی 

شـد شـته باـ مـراه داـ بـه هـ را ـ
افسـردگی:  و  اضطـراب  افزایـش   .4
بـه  اسـت  ممکـن  سـوگ  تجربـه 
ماننـد  روانـی  اخـتلالات  تشـدید 
افسـردگی و اضطـراب منجر شـود و 
در برخـی مـوارد نیـاز بـه مـداخلات 

دهـد افزایـش  را  روانشـناختی 
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ــوند. ــح آن ش ــردازش صحی پ
نوع و شدت فقدان: از دست دادن �	

یک عزیز نزدیک ممکن است تأثیرات 
دست  از  تا  باشد  داشته  عمیق‌تری 
دادن یک فرصت تحصیلی یا شغلی.
راهکارهای مدیریت سوگ در دانشجویان
سـوگ  منفـی  تأثیـرات  کاهـش  بـرای 
آن،  مثبـت  جنبه هـای  از  بهره گیـری  و 
دانشـجویان می تواننـد از راهکارهای زیر 

کنند اسـتفاده 
1. پذیـرش احساسـات: سـرکوب کـردن 
احساسـات ناشـی از سـوگ ممکـن 
اسـت اثـرات منفی بلندمدتی داشـته 
باشـد. درک این که سـوگ یک فرآیند 
طبیعـی اسـت، می توانـد بـه کاهش 

فشـار روحـی کمـک کند
2. جستجوی حمایت اجتماعی: صحبت 
کردن با دوستان، خانواده یا مشاوران 
دانشگاهی می‌تواند به کاهش اثرات 

منفی سوگ کمک کند.
3. مراقبـت از سلامت جسـمی و روانی: 
تغذیه مناسـب، ورزش، خـواب کافی 
و فعالیت هـای آرامش بخـش ماننـد 
یـوگا و مدیتیشـن می توانند به بهبود 

وضعیـت روانی کمـک کنند
4. نوشـتن درباره احساسـات: نوشـتن 
یـک  در  احساسـات  یـا  خاطـرات 
دفترچـه می توانـد بـه پـردازش بهتر 
سـوگ کمک کند و فرد را از احساسات 

درونـی خـود آگاهتـر کند
5. تغیییر نگـرش نسـبت بـه فقـدان: 
نـگاه بـه فقـدان به عنـوان بخشـی از 

تجربـه زندگی و یافتـن معانی جدید 
در آن، می توانـد بـه فـرد کمک کند تا 

بـه آرامش بیشـتری برسـد
6. اســتفاده از خدمــات مشــاوره‌ای: 
خدمــات  معمــول�  دانشــگاه ها 
ــه‌ای  ــا کم‌هزین ــگان ی ــاوره‌ای رای مش
ارائــه می‌دهنــد کــه می‌توانــد در 
شـد ثـر باـ سـوگ مؤـ ثـرات ـ هـش اـ کاـ

نقش دانشگاه در حمایت از دانشجویان 
سوگوار

دانشـگاه ها می‌تواننـد بـا ارائـه خدمات 
مشـاوره‌ای، ایجـاد گروه هـای حمایتـی، 
و افزایـش آگاهـی در مـورد سـوگ، بـه 
دانشـجویان در گـذر از ایـن دوره کمـک 
کننـد. اسـاتید نیـز می تواننـد بـا درک 
شـرایط دانشـجویان و ارائه فرصت های 
انعطاف پذیـر در انجام تکالیـف، از آن ها 

کنند حمایـت 

نتیجه‌گیری
سـوگ، با وجود دشـواری هایش، می تواند 
بـه بخشـی از فرآینـد رشـد و تحـول فرد 
تبدیل شود. در دوران دانشجویی، مواجهه 
صحیـح با ایـن احسـاس و بهره‌گیـری از 
حمایت هـای اجتماعـی و روان‌شـناختی 
می تواند به کاهـش اثرات منفی آن کمک 
کنـد. دانشـگاه‌ها و محیط های آموزشـی 
نیـز نقـش مهمـی در ایجـاد بسـترهای 
حمایتی برای دانشـجویان دارند تـا آن ها 
بتواننـد ایـن دوره را بـا کمتریـن آسـیب 

سـپری کنند
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نقش انعطاف پذیری شناختی در سلامت‌روان:

بینشی نوین از 
تحقیقات اخیــر

انعطاف پذیــری شــناختی به عنــوان یکــی از مؤلفه هــای کلیــدی در سلامــت 
روان، توانایــی فــرد در تغییــر دیدگاه هــا، افــکار و رفتارهــای خــود در مواجهــه بــا 
ــه  ــر نشــان می‌دهــد ک ــز اســت. مطالعــات اخی ــا چالش برانگی ــد ی شــرایط جدی
ایــن ویژگــی بــا کاهــش اضطــراب، افســردگی و افزایــش کیفیــت زندگــی در ارتباط 
اســت. ایــن مقالــه بــه بررســی پژوهش هــای جدیــد در ایــن زمینــه پرداختــه و 

نـد یـل می کـ بـود سلاـمـت روان را تحلـ یـری ـشـناختی در بهـ نـقـش انعطاف پذـ

مقدمه
در دنیــای پیچیــده و پویــای امــروز، افــراد بــه طــور مداوم بــا چالش هــای مختلفی 
روبــه‌رو می شــوند کــه نیازمنــد توانایــی تطبیــق ســریع و تغییــر دیــدگاه هســتند. 
انعطاف پذیــری شــناختی، بــه عنــوان توانایــی تغییــر الگوهــای فکــری و رفتــاری، 
به طــور مســتقیم بــا سلامــت روان مرتبــط اســت. امــا ایــن ویژگــی چگونــه بــر 
کیفیــت زندگــی افــراد تأثیــر می‌گــذارد؟ تحقیقــات اخیــر چــه یافته هــای جدیــدی 

در ایــن حــوزه ارائــه داده‌انــد؟

انعطاف پذیری شناختی و عملکرد مغز
مطالعــات عصب شناســی اخیــر نشــان داده‌انــد کــه انعطاف‌پذیــری شــناختی بــا 
ــپ، در  ــانی و هیپوکام ــر پیش پیش ــه قش ــز، از جمل ــی از مغ ــت بخش های فعالی

عبداللهـی علـی 
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ــئول  ــی مس ــن نواح ــت. ای ــاط اس ارتب
ــد و ســازگاری  ــات جدی ــردازش اطلاع پ
بــا تغییــرات محیطی هســتند. افــرادی 
شــناختی  انعطاف پذیــری  از  کــه 
ــد، در موقعیت هــای  ــری برخوردارن بالات
اســترس‌زا تصمیمــات بهتــری می گیرنــد 
و احســاس کنتــرل بیشــتری بــر زندگی 

ـخـود دارـنـد

تأثیر بر اختلالات روانی
ــد  ــای جدی ــن یافته ه ــی از مهم تری یک
در ایــن حــوزه، ارتبــاط مســتقیم بیــن 
انعطاف پذیــری شــناختی و کاهــش 
ــت.  ــردگی اس ــراب و افس ــم اضط علائ
کــه  می‌دهنــد  نشــان  پژوهش هــا 
افــرادی کــه قادرنــد دیدگاه هــای خــود 
را تغییــر دهنــد و راه حل هــای جایگزیــن 
بــرای مشــکلات پیــدا کننــد، کمتــر دچار 
ــن  ــوند. ای ــن می ش ــترس های مزم اس
یافته هــا بــه توســعه روش هــای درمانی 
جدیــد، ماننــد درمــان شــناختی-رفتاری 
ــناختی،  ــری ش ــر انعطاف پذی ــی ب مبتن

کـمـک ـکـرده اـسـت

راهبردهای تقویت انعطاف پذیری 
شناختی 

از راهکارهــای عملــی بــرای  برخــی 
شــناختی  انعطاف پذیــری  افزایــش 

ــشامل ــموارد زــیر اــست
تمرین تغییر دیدگاه: 	.1

تلاش بــرای نــگاه کــردن بــه مســائل از 
ــال،  ــوان مث ــف. به عن ــای مختل زوای

پژوهش ها نشان 
می‌دهند که افرادی 

که قادرند دیدگاه های 
خود را تغییر دهند و 

راه حل های جایگزین برای 
مشکلات پیدا کنند، کمتر 
دچار استرس های مزمن 

می شوند.
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ــه  ــکل مواج ــک مش ــا ی ــی ب وقت
می شــوید، از خــود بپرســید کــه یک 
فــرد دیگــر چگونــه بــه ایــن مســئله 

نــگاه می کنــد؟
مدیتیشن و ذهن‌آگاهی:  	.2

ماننــد  ذهن‌آگاهــی  تمرین هــای 
ــاهده  ــا مش ــس ی ــر تنف ــز ب تمرک
افــکار بــدون قضــاوت می‌توانــد بــه 
ــخ های  ــا پاس ــد ت ــک کن ــراد کم اف
ــای  ــه چالش‌ه ــری ب انعطاف پذیرت

شـند شـته باـ مـره داـ روزـ
یادگیری مداوم: 	.3

مطالعــه موضوعــات جدیــد، یادگیــری 
زبان هــای خارجــی، یــا حــل معماها 
می‌توانــد  فکــری  بازی هــای  و 
ذهــن را فعــال نگــه دارد و توانایــی 
نـد یـت کـ پـردازش ـشـناختی را تقوـ ـ

بازسازی شناختی: 	.4
تمریــن تغییــر افــکار منفــی و جایگزینی 
آن هــا بــا دیدگاه هــای مثبت‌تــر. 
مــثلًاً به جــای گفتــن "مــن در ایــن 
کار شکســت خــوردم"، می‌تــوان 
گفــت "ایــن فرصتــی بــرای یادگیری 

و بهـبـود اـسـت"
انعطاف در برنامه‌ریزی روزانه:  	.5

تعییــن اهــداف منعطــف و قابــل تغییر 
بــرای کارهــای روزمــره، کــه بــه افــراد 
برابــر موانــع  کمــک می کنــد در 

نـد احـسـاس ناکاـمـی نکنـ
تعاملات اجتماعی متنوع: 	.6

شـرکت در گروه هـای مختلـف، گفتگـو 
بـا افـراد از فرهنگ ها و پیشـینه های 

متفـاوت، و مشـارکت در بحث هـای 
گروهـی می توانـد توانایـی پذیـرش 
دیدگاههـای مختلـف را تقویـت کنـد

بازی های فکری و حل مسئله:  	.7
ــد  ــتراتژیک مانن ــای اس ــام بازی ه انج
ــای  ــا پازل‌ه ــودوکو ی ــطرنج، س ش
پیچیــده می توانــد ذهــن را تمریــن 
داده و انعطاف پذیــری شــناختی را 

افزاـیـش دـهـد
ورزش و فعالیت بدنی: 	.8

به خصـــوص  بدنـــی  تمرینـــات 
بـــه  نیـــاز  کـــه  ورزش هایـــی 
هماهنگـــی بیـــن ذهـــن و بـــدن 
ـــای  ـــا هنره ـــوگا ی ـــد ی ـــد، مانن دارن
رزمـــی، می تواننـــد در افزایـــش 
انعطاف پذیـــری ذهنـــی مؤثـــر 

شـند باــ

کلام آخر
انعطاف پذیــری شــناختی یــک مهــارت 
ــود  ــترس، بهب ــت اس ــدی در مدیری کلی
سلامــت روان و افزایــش کیفیت زندگی 
اســت. بــا توجــه بــه یافته هــای اخیــر، 
می تــوان از ایــن مفهــوم بــرای توســعه 
پیشــگیرانه  و  درمانــی  راهبردهــای 
آینــده  تحقیقــات  کــرد.  اســتفاده 
ــر  ــر بررســی راه هــای مؤثرت ــد ب می توان
بــرای ارتقــای ایــن توانایــی در گروه های 

نـد کـز کـ لـف تمرـ مختـ
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نام کتاب: هشت قرار عاشقانه
نویسندگان: جان گاتمن، جولی گاتمن

معرفی کتـاب
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اثـری  عاشـقانه  قـرار  هشـت  کتـاب 
جولـی  گاتمـن،  جـان  از  الهام بخـش 
راشـل  و  آبرامـز  داگ  گاتمـن،  شـوارتز 
کارلتـون آبرامـز اسـت کـه بـه زوج هـا 
کمـک می کند رابطـه‌ی خـود را عمیق تر 
کرده و عشقشـان را پایدارتـر کنند. این 
کتـاب بـر اسـاس سـال ها پژوهـش در 
»آزمایشگاه عشـق« جان گاتمن نوشته 
شـده و بـه شـما یـاد می‌دهـد چطـور 
مهـم،  گفت‌وگـوی  هشـت  انجـام  بـا 
رابطه تـان  بـرای  محکمـی  پایه هـای 
بسـازید. موضوعـات ایـن گفت‌وگوهـا 
شـامل اعتمـاد، پـول، رابطـه جنسـی، 
خانواده، معنویـت، ماجراجویی، رویاها 

و مدیریـت اختلافـات اسـت
کتـاب به گونـه‌ای طراحـی شـده که هر 
عاشـقانه  قـرار  یـک  ماننـد  گفت‌وگـو 
باشـد؛ فرصتـی بـرای نشسـتن در کنار 
هـم و صحبت دربـاره‌ی موضوعاتی که 
شـاید در زندگـی روزمره کمتر بـه آن ها 
توجـه می کنیـد. این هشـت گفت‌وگو 
راهی برای کشـف دوباره‌ی احساسات و 
خواسـته های همدیگر اسـت. چیزی که 
ایـن کتاب را از سـایر کتاب هـای مربوط 
کاربـردی  متمایـز می‌کنـد،  روابـط  بـه 
بـودن آن اسـت. نویسـندگان نه تنها به 
تئوری هـای پیچیـده نمی پردازند، بلکه 
تمرین هـا و فعالیت هایـی را پیشـنهاد 
می کننـد کـه شـما و شـریک زندگی تان 
و  عمیـق  گفت‌وگـوی  بـه  تشـویق  را 

صمیمـی می کنـد
بـرای  کتـاب  ایـن  می کنیـد  فکـر  اگـر 

رابطـه  و  عشـق  دنیـای  تازه‌واردهـای 
اسـت، بهتـر اسـت دوبـاره فکـر کنیـد. 
حتـی اگـر سال‌هاسـت در یـک رابطـه 
می‌توانـد  گفت‌وگوهـا  ایـن  هسـتید، 
زخم‌هـای  و  کنـد  تـازه  را  رابطه تـان 
قدیمـی را ترمیـم کنـد. برقـراری ارتباط 
از مهم‌تریـن مهارت‌هایـی  موثـر یکـی 
اسـت کـه در این کتـاب یـاد می گیرید. 
این کـه چطور احساسـات خـود را بدون 
تـرس یـا قضـاوت بـه زبـان بیاوریـد 
و در عیـن حـال بـه نیازهـای شـریک 

زندگیتـان هـم گـوش دهیـد
ایـن کتاب بـه شـما می‌آموزد کـه درک 
تعارض هـا و اختلاف نظرهـا بـه همـان 
عاشـقانه  و  شـاد  لحظـات  انـدازه‌ی 
مهـم اسـت. گاتمن هـا تأکیـد می کنند 
کـه عشـق پایـدار زمانـی ممکن اسـت 
کـه یـاد بگیریـد چگونـه بـه اسـتقبال 
تفاوت هـای همدیگـر بروید، نـه این که 
نـکات  از  یکـی  کنیـد.  فـرار  آن هـا  از 
جالـب کتـاب ایـن اسـت کـه بـه جای 
اهمیـت  بـر  کلیشـه‌ای،  توصیه هـای 
بازی، شـوخی و لحظات شـاد در زندگی 
مشـترک تأکیـد دارد. حتی سـاده ترین 
کارهـای روزمره، مثل خریـد یا پرداخت 
قبـوض، می تواننـد به لحظاتی شـاد و 
لذت بخـش تبدیل شـوند. کافی اسـت 
کمـی خلاقیـت و حـس بازیگوشـی به 

زندگیتـان اضافـه کنیـد
فرقـی نمی کنـد کـه در ابتـدای رابطـه 
هـم  کنـار  در  سال هاسـت  یـا  باشـید 
زندگـی می کنید، هشـت قرار عاشـقانه 
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"عشق تنها احساس نیست، یک انتخاب است. انتخابِِ هر روزه برای قدردانی، احترام و 
مراقبت از کسی که دوستش دارید."



"رابطه‌ی سالم نه به‌دلیل نبود مشکلات، بلکه به خاطر توانایی حل آنها با همدلی و احترام 
متقابل است."



"صمیمیت زمانی شکل می گیرد که بتوانید بدون ترس از قضاوت، خود واقعی تان را با طرف 
مقابل به اشتراک بگذارید."



"تعارض ها مانند آتش هستند؛ اگر به درستی مدیریت شوند، می توانند رابطه تان را گرم و 
زنده نگه دارند، اما اگر کنترل نشوند، همه چیز را می سوزانند."

می توانـد نگاهی تـازه به رابطه‌ی شـما 
بدهد. اگر در شـروع رابطه هستید، این 
کتـاب به شـما کمـک می کنـد پایه های 
اگـر  بسـازید.  آینـده  بـرای  محکمـی 
مدت هاسـت بـا هـم زندگـی می کنیـد 
بـه  رابطه‌تـان  می کنیـد  احسـاس  و 
تکـرار افتـاده، این کتاب فرصتی اسـت 
بـرای بازگشـت به هیجـان و صمیمیت 

اول روزهـای 
در نهایـت، ایـن کتاب یـادآور می شـود 
رابطـه‌ای بی‌نقـص نیسـت  کـه هیـچ 
و همـه‌ی مـا در ارتباطـات خود اشـتباه 
می کنیـم. نکتـه‌ی مهـم ایـن اسـت کـه 
بپذیریـم و  را  چطـور اشـتباهات خـود 
بـرای ترمیم آن‌هـا تلاش کنیم. هشـت 
قـرار عاشـقانه راهنمایـی ارزشـمند برای 
سـاختن عشـقی عمیـق و پایدار اسـت 
کـه هر زوجـی می توانـد از آن بهره ببرد

]بخش‌هایی از کتاب[
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آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب، بین تقاطع 
شیخ فضل الله نوری و شهید چمران، جنب ساختمان 

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

شماره تلفن پذیرش: ۸۶۷۰۳۵۴۱ - ۸۸۶۲۲۶۴۳

)hot line): ۰۹۰۱۸۸۵۵۵۸۰ شماره تلفن مشاوره تلفنی

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

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

با اشتراک‌گذاری، ما را در همرسانی یاری بفرمایید.

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی


