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Our emotions teach us, 
but we must learn how 

to listen to them.
"Atlas of the Heart" by Brené Brown
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سخـــن مدیرمسئول

مطالعـه و عمـل بـه فرایند مطالعـه، یکـی از مهم ترین مهارت هاسـت که به بهبـود زندگی و 
رشـد فـردی کمـک می کنـد. خـواه مطالعـه از روی عاقه باشـد و خـواه از روی اجبـار تحصیلی، 
همـه مـا هدف هایـی داریـم و مطالعـه می توانـد راهـی بـرای رسـیدن به ایـن هدف ها باشـد. 
مطالعـه فوایـد زیـادی دارد کـه می تواند به بهبـود کیفیت زندگی و رشـد فردی کمـک کند. اول 
از همـه، می تـوان بـه افزایش دانش و اطاعات اشـاره کرد. بـا مطالعه، می توانیـد با موضوعات 
جدیـد آشـنا شـوید و دانـش خـود را در زمینه های مختلف گسـترش دهید که این امر به شـما 
در اتخـاذ تصمیم هـای بهتـر کمک می کنـد. همچنین، مطالعـه می تواند مهارت هـای تحلیلی و 
تفکـر انتقـادی شـما را تقویت کند. بررسـی و تحلیـل متن ها به شـما این امـکان را می دهد که 

توانایی هـای تصمیم گیـری و حل مسـئله خود را بهبود بخشـید.
از دیگر فواید مطالعه، می توان به تقویت زبان و مهارت های نوشتاری اشاره کرد. با خواندن، 
دامنه واژگان شما گسترش می یابد و با ساختارهای مختلف زبان آشنا می شوید؛ این موضوع به 
بهبود مهارت های نوشتاری و گفتاری شما نیز کمک می کند. همچنین، مطالعه می تواند استرس را 
کاهش دهد و به شما احساس آرامش بدهد. خواندن کتاب های داستانی یا ادبیات به شما این 

امکان را می دهد که از واقعیت های روزمره فاصله بگیرید و به دنیای تخیلی وارد شوید.
مطالعـه همچنیـن تخیـل و خلاقیـت شـما را تقویـت می کنـد. این نکتـه برای کسـانی که 
در حرفه هـای خاقانـه فعالیـت می کنند، بسـیار موثر اسـت. عـاوه بر ایـن، مطالعه مـداوم به 
افزایـش تمرکـز و تمریـن حافظـه نیـز کمک می کنـد. بـرای درک و تحلیـل متن، نیاز بـه دقت و 
توجـه داریـد کـه این مهارت ها بـه مرور زمـان بهبود می یابند. بـا مطالعه، افق های جهانی شـما 
گسـترش می یابـد و می توانیـد با فرهنگ هـا و دیدگاه های مختلف آشـنا شـوید؛ این تجربیات 

منجـر به افزایـش همدلی و درک شـما از دیگران می شـود.
خواندن،  با  کند.  کمک  خودشناسی شما  و  رشد شخصی  به  می تواند  مطالعه  نهایت،  در 
می توانید به سوالات و چالش های زندگی خود پاسخ دهید و به درک بهتری از خود برسید. این 
فرایند می تواند به رشد شخصی و توسعه ی خودآگاهی شما منجر شود و همچنین به بهبود روابط 
اجتماعی تان کمک کند؛ زیرا مطالعه می تواند موضوعات مشترکی برای گفتگو ایجاد کند که به شما 
اجازه می دهد با دیگران ارتباط برقرار کنید و روابطتان را گسترش دهید. در مجموع، فواید مطالعه 

در زندگی روزمره ما بسیار چشمگیر و قابل توجه است.

برایتان از خداوند بهترین ها را آرزومندم

مطالعـه و عمـل بـه خوانده هـا
ـــروی ـــد پی حمی
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اختراعی هرچند  دانست؛  بشر  اختراعات  بزرگ ترین  از  یکی  را  نوشتن  بتوان  شاید 
پیش پاافتاده و ساده اما بسیار اساسی و کاربردی. نوشتن در تمام جنبه های زندگی به 

کمک بشر آمده است و حتی در بهبود سامت روان نقش اساسی ایفا می کند.
طبق تحقیقات، نوشتن درباره خشم ها، هیجان ها و احساسات مختلف می تواند جنبه 
درمانی داشته باشد و باعث ارتقای سامت روان شود. امروزه اکثر درمانگران از نوشتن 
به عنوان یک ابزار درمانی مؤثر استفاده می کنند. آن ها از مراجعانشان می خواهند که 
خلوتی با خود ایجاد کرده و شروع به نوشتن درباره آنچه در ذهنشان می گذرد یا 

چیزهایی که با آن ها به چالش خورده اند بکنند.
طبق تحقیقات، نوشتن درباره هیجان ها و احساسات مختلف باعث کاهش التهاب و 
هیجان های منفی می شود. این تخلیه هیجانات به انسان ها کمک می کند محیطی 
امن برای ابراز خود پیدا کنند و از بروز این هیجانات در روابطشان با دیگران خودداری 

اذیتم می کنـــه؟
پس می نویسم

محمد صادق محمدی ملیح

7
سال چهارم - شماره 31 - زمستان 1403

WINTER SPECIAL ISSUE



کنند. از طرفی، کاهش التهاب هیجان ها 
منجر می شود که افراد بتوانند منطقی تر 
تصمیم بگیرند و راهکارهای بهتری برای 

حل مسائل پیشنهاد دهند.
چگونه نوشتن به ما کمک می کند؟

ذهن  که  بود  این  بر  فرض  گذشته  در 
به  نگاه  است:  بخش  سه  دارای  انسان 
گذشته، نگاه به حال و نگاه به آینده. اما 
اخیراً برخی فرضیه ای دیگر مطرح کرده اند 
فرضیه  این  است.  »روایت«  هم  آن  و 
معتقد است که این نوع نگاه از بهترین و 
بالاترین توانایی های ذهنی است. منظور 
از روایت این است که فرد توانایی این 
را دارد که آنچه از سر گذرانده یا با آن در 
حال چالش است را در قالب یک داستان 

یا روایت مطرح کند.
توانایی روایت باعث می شـود انسـان ها 
یـک  بـه  مختلـف  زوایـای  از  بتواننـد 
موضوع نگاه کننـد و آن را از دیدگاه های 
متفـاوت بررسـی کننـد. روایـت کـردن 
فوایـد درمانـی نیز دارد. بـه همین دلیل 
اسـت کـه درمانگـران و روان شناسـان از 
مراجعـان می خواهنـد هنـگام مراجعـه 
کننـد.  تعریـف  را  زندگی شـان  داسـتان 
ایـن تعریـف و روایـت کـردن می توانـد 
باعـث شـود خـود مراجـع از زاویه هـای 
جدیدتـری بـه مسـئله پیش آمـده نگاه 
کنـد و ایـن کار فوایـد درمانـی فراوانـی 

دارد.
فواید نوشتن برای ذهن

که  است  داده  نشان  متعدد  تحقیقات 
نوشتن می تواند تأثیرات بسیار زیادی بر 

توانایی روایت باعث 
می شود انسان ها بتوانند 
از زوایای مختلف به یک 
موضوع نگاه کنند و آن 

را از دیدگاه های متفاوت 
بررسی کنند. روایت کردن 

فواید درمانی نیز دارد. 
به همین دلیل است که 

درمانگران و روان شناسان 
از مراجعان می خواهند 
هنگام مراجعه داستان 

زندگی شان را تعریف کنند.
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جنبه های مختلف ذهن داشته باشد.
کمک به تصمیم گیری بهتر:

نوشـتن  فوایـد  اصلی تریـن  از  یکـی 
اسـت. نوشـتن دغدغه هـا و هیجانـات 
دسـته بندی  می شـود  باعـث  مختلـف 
اطاعـات سـاده تر و کاربردی تـر شـود. 
ایـن دسـته بندی اطاعـات، عـاوه بـر 
جلوگیری از سـردرگمی و چندپاره شـدن 
تمرکـز، می توانـد بـا هموارسـازی رونـد 
تفکـر، به بهبود تصمیم گیـری کمک کند.
برای درک بهتر می توانیم از مثالی استفاده 
کنیم. فرض کنیم  چند کاف در اختیار شما 
گذاشته اند که ترکیبی از گره های متعدد و 
درهم ریختگی است. طبیعتاً با این حجم 
مناسب  چیزی  نمی توانید  آشفتگی  از 
ببافید. اما اگر تاش کنید نخ ها را باز کرده 
و دسته بندی کنید، متوجه خواهید شد از 
هر نخ چند متر و با چه رنگی در اختیار 
دارید. پس از این دسته بندی، به سادگی 
قادر خواهید بود لباسی مناسب تر ببافید.

کمک به بهبود حافظه:
اسـت.  نوشـتن  فوایـد  از  دیگـر  یکـی 
طـی تحقیقـی مشـخص شـد افـرادی 
کـه تجربیـات عاطفـی خـود را در قالب 
نوشـتار بیـان می کننـد، حافظـه فعـال 
بهتـری نسـبت بـه کسـانی دارنـد کـه 
چنیـن نمی کننـد. زیرا ایـن افـراد ذهنی 
خلوت تـر و اطاعاتی دسته بندی شـده تر 

در اختیـار دارنـد.
افزایش خودآگاهی و خودشناسی:

ــر  ــی ه ــف اصل ــی از وظای ــک یک بی ش
ــه  ــیدن ب ــرای رس ــاش ب ــانی، ت انس

خودشناســی بیشــتر اســت. دســتیابی 
بــه شــناختی مناســب از خــود، هرچنــد 
ــی  ــتودنی و متعال ــی س ــخت، تاش س
ــات و  ــاره احساس ــتن درب ــت. نوش اس
ــر  ــراد بهت ــد اف ــات کمــک می کن هیجان
بتواننــد احساســات خــود را بشناســند. 
بــرای  ایــن خودآگاهــی مقدمــه ای 

ــت. ــر اس ــی عمیق ت خودشناس

 چگونه نوشتار درمانی کنیم؟ 
ابتـدا، سـعی کنیـد محیطـی امـن  در 
و خلـوت انتخـاب کنیـد. چنـد نفـس 
عمیق بکشـید و سـپس تـاش کنید تا 
هیجان هـا یـا احساسـات خـود را روی 
کاغـذ بیاوریـد. نوشـتن های شـما نباید 
تحـت تأثیـر درسـتی یا غلطـی نگارش 
یـا عائـم نگارشـی قـرار بگیـرد. بـه یاد 
داشـته باشـید کـه تنهـا خودتـان بـه 
نوشـته هایتان دسترسـی داریـد، پـس 

نگـران قضـاوت دیگـران نباشـید.
نوشـتار درمانی را می تـوان در قالب های 

مختلفی انجام داد، مانند:
نوشتن نامه به خود، 	
یادداشت های روزانه، 	
یا ثبت وقایع به صورت داستان. 	

یادتان باشـد نوشـتار درمانی روشـی کم 
هزینـه اما بسـیار پر بازده برای سـامت 
روان اسـت. اگر در طول نوشـتار درمانی 
متوجه تجارب ناآشـنا شدید یا احساس 
کردیـد که رنج موجودتـان رو به افزایش 
اسـت سـعی  کنید به یک روان شـناس 

مراجعـه کنیـد و از اون کمک بگیرید.
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هیجـان شـرم، به عنوان یکـی از پیچیده ترین هیجانات انسـانی، نقشـی کلیدی در 
شـکل گیری رفتارهـا، روابط اجتماعـی و حتی تصمیم گیری های زندگـی ایفا می کند. 
ایـن هیجـان که اغلب به عنوان نتیجـه ای از خودآگاهی و احسـاس قضاوت دیگران 
پدیـدار می شـود، در دوران دانشـجویی که بـا چالش ها و انتظارات متعـددی همراه 
اسـت، اهمیتـی دوچنـدان پیـدا می کنـد. در ایـن نوشـتار، بـه بررسـی جنبه هـای 

مختلـف شـرم و تأثیر آن بـر زندگی دانشـجویی می پردازیم.

مفهوم و ریشه های شرم
شـرم، احساسـی پیچیـده و چندبعـدی اسـت که اغلـب در نتیجـه ناتوانی فـرد در 
بـرآورده کـردن انتظـارات خود یـا دیگران به وجـود می آید. از دیدگاه روان شـناختی، 
شـرم بـه احسـاس نقـص درونی اشـاره دارد کـه می تواند فـرد را نسـبت به هویت 
و ارزش هـای خـود دچـار تردیـد کنـد. برخـاف احسـاس گناه کـه به رفتـار خاصی 
معطـوف اسـت، شـرم معمـولاً با شـخصیت کلی فـرد در ارتبـاط اسـت و می تواند 

عمیق تـر و ماندگارتر باشـد.
در محیط دانشگاه، این هیجان می تواند در شرایط مختلفی بروز کند: عدم موفقیت در 
امتحانات، شکست در تعامات اجتماعی، یا حتی حس مقایسه با همکاسی ها. این 
عوامل، اگرچه طبیعی به نظر می رسند، اما می توانند آثار روانی شدیدی بر دانشجویان 

به ویژه در دوران حساس انتقال از نوجوانی به بزرگسالی بگذارند.

رازهای ناگفته شرم:
چگونه این هیجان 

می تواند مسیر زندگی 
دانشجویی را تغییر دهد؟

مریـــم فدائـــی
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تأثیرات شرم در زندگی دانشجویی
شــرم در محیــط دانشــگاهی می توانــد 
نقــش دوگانــه ای ایفــا کنــد. ایــن 
هیجــان از یــک ســو می توانــد مانعــی 
برای پیشــرفت و رشــد باشــد و از ســوی 
دیگــر، محرکــی بــرای بهبــود و یادگیری 

بــه شــمار رود.

تأثیرات منفی شرم
1( افـت تحصیلـی: یکـی از پیامدهـای 
اصلی شـرم، کاهش انگیـزه و عملکرد 
کـه  دانشـجویی  اسـت.  تحصیلـی 
احسـاس شـرم می کند، ممکن اسـت 
از امتحانـات یـا پروژه هـای گروهـی 
اجتناب کنـد و در نتیجه، فرصت های 

یادگیـری را از دسـت بدهـد.
2( اضطـراب اجتماعـی: شـرم می توانـد 
منجـر بـه احسـاس خجالت مـداوم 
شـود و فـرد را بـه انـزوای اجتماعـی 
در  به ویـژه  مسـئله،  ایـن  بکشـاند. 
محیط هایـی کـه تعامـات گروهـی 
اهمیـت دارد، می توانـد بـه کاهـش 
حمایـت  و  دوسـتی  فرصت هـای 

اجتماعـی منجـر شـود.
3( تأثیـر بـر سـامت روان: تحقیقـات 
نشـان داده انـد کـه تجربه مکرر شـرم 
می توانـد خطـر ابتـا بـه افسـردگی 
ایـن  دهـد.  افزایـش  را  اضطـراب  و 
هیجـان همچنین می توانـد منجر به 
ایجاد چرخه ای از احسـاس ناکارآمدی 

و خودانتقـادی شـود.

یکی از پیامدهای اصلی 
شرم، کاهش انگیزه و 

عملکرد تحصیلی است. 
دانشجویی که احساس 

شرم می کند، ممکن است 
از امتحانات یا پروژه های 

گروهی اجتناب کند و 
در نتیجه، فرصت های 

یادگیری را از دست بدهد.
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تأثیرات مثبت شرم
شـرم  منفـی،  جنبه هـای  وجـود  بـا 
می توانـد نقـش سـازنده ای نیز داشـته 

باشـد:
ایجاد خودآگاهی: شرم به فرد کمک   )1
می کند تا نقاط ضعف و محدودیت های 
خود را شناسایی کند و در جهت بهبود 

آن ها گام بردارد.
2( توسـعه مهارت هـای اجتماعی: تجربه 
شـرم می توانـد فـرد را بـه یادگیـری 
راه هـای جدید بـرای برقـراری ارتباط و 

تعامـل بـا دیگـران وادار کند.
3( تقویت ارزش های اخاقی: احسـاس 
شـرم در نتیجه نقض اسـتانداردهای 
اخاقـی، می توانـد بـه تقویت حس 
مسـئولیت پذیری و تعهـد فـرد منجر 

شود.

عوامل مؤثر در بروز شرم در دانشجویان
دوران دانشـجویی، با ویژگی های خاص 
رقابـت  سـریع،  تغییـرات  ماننـد  خـود 
بـالا، زمینه سـاز  انتظـارات  تحصیلـی و 
بروز شـرم اسـت. برخـی از عوامل اصلی 

شـامل مـوارد زیـر می شـوند:
- فشـار اجتماعـی: انتظـارات دیگـران، از 
جملـه خانـواده، اسـاتید و همسـالان، 
می توانـد باعـث شـود که دانشـجویان 
در صورت عدم موفقیت احسـاس شـرم 

. کنند
محیط هـای  دیگـران:  بـا  مقایسـه   -
ایجـاد  را  شـرایطی  اغلـب  دانشـگاهی 
بـه  دانشـجویان  آن  در  کـه  می کننـد 

دوران دانشجویی، با 
ویژگی های خاص خود 

مانند تغییرات سریع، 
رقابت تحصیلی و 

انتظارات بالا، زمینه ساز 
بروز شرم است؛ انتظارات 
دیگران، از جمله خانواده، 

اساتید و همسالان، 
می تواند باعث شود که 

دانشجویان در صورت عدم 
موفقیت احساس شرم 

کنند.
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مقایسـه خـود بـا دیگـران می پردازنـد. 
ایـن مقایسـه، در صـورت منفـی بودن، 

می توانـد بـه شـرم منجـر شـود.
شکسـت های تحصیلـی یـا اجتماعـی: 
هرگونه شکسـت در امتحانـات، پروژه ها 
اسـت  ممکـن  اجتماعـی  روابـط  یـا 
احسـاس ناکافـی بـودن را تقویـت کند.

راهکارهـای مدیریـت شـرم در زندگـی 
دانشـجویی

بـرای کاهـش تأثیـرات منفـی شـرم و 
آن،  مثبـت  جنبه هـای  از  بهره گیـری 
دانشـجویان می تواننـد از راهکارهای زیر 

اسـتفاده کننـد:
1( تقویـت خودآگاهـی و پذیـرش خود: 
شـناخت دلایل بـروز شـرم و پذیرش 
محدودیت هـا و نقص هـا می توانـد 
اولیـن گام در مدیریـت ایـن هیجان 
باشـد. ایـن فراینـد نیازمنـد تمریـن 

مـداوم و حمایـت محیطی اسـت.
مقابلـه ای:  مهارت هـای  توسـعه   )2
یادگیـری تکنیک هایـی مانند تنفس 
عمیـق، مدیتیشـن و تمرکـز بر لحظه 
بـه کاهـش شـدت  حـال می توانـد 

شـرم کمـک کنـد.
اجتماعـی:  حمایـت  جسـتجوی   )3
خانـواده  دوسـتان،  بـا  صحبـت 
تخلیـه  بـه  می توانـد  مشـاوران  یـا 
دریافـت  و  منفـی  احساسـات 
شـود. منجـر  سـازنده  بازخوردهـای 
4( تغییـر نگـرش نسـبت به شکسـت: 
نـگاه بـه شکسـت به عنـوان فرصتی 

بـرای یادگیـری، می توانـد احسـاس 
شـرم را بـه انگیزه ای برای رشـد تبدیل 

. کند
خاقانـه:  ابزارهـای  از  اسـتفاده   )5
فعالیت هایی مانند نوشـتن، نقاشـی 
یا موسـیقی می تواند به دانشـجویان 
کمـک کنـد تـا احساسـات خـود را به 

شـکل سـالمی ابـراز کنند.
نقش دانشگاه در مدیریت شرم

محیط هـای  به عنـوان  دانشـگاه ها 
یادگیری و رشـد، نقش مهمـی در کمک 
بـه دانشـجویان بـرای مدیریـت شـرم 
دارنـد. ایجـاد فضاهـای حمایتـی، ارائه 
مشاوره روان شـناختی، و ترویج فرهنگ 
پذیـرش و همدلـی از جملـه اقداماتـی 
اسـت کـه می تواند بـه کاهـش تأثیرات 

منفـی شـرم کمـک کند.

نتیجه گیری
کـه  چالش هایـی  وجـود  بـا  شـرم، 
ابـزاری  بـه  می توانـد  دارد،  همـراه  بـه 
قدرتمنـد بـرای رشـد و توسـعه فـردی 
دانشـجویان،  بـرای  شـود.  تبدیـل 
مدیریـت ایـن هیجان مسـتلزم ترکیبی 
از خودآگاهـی، مهارت هـای مقابلـه ای و 
حمایـت محیطـی اسـت. دانشـگاه ها 
نیز بـا فراهم کردن بسـترهای مناسـب، 
می تواننـد بـه دانشـجویان کمـک کنند 
تـا شـرم را به عنـوان بخشـی طبیعـی از 
تجربـه انسـانی بپذیرنـد و از آن بـرای 

بهبـود و پیشـرفت اسـتفاده کننـد. 
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من خوب نیستم، 
تو خوب هستی

عزت نفس یکی از مهم ترین مفاهیمی است که در روان شناسی به آن پرداخته شده 
است. این مفهوم نه تنها در سامت روان افراد بلکه در روابط اجتماعی، شغلی و حتی 
کیفیت زندگی آن ها نقش بسزایی دارد. در این مقاله به بررسی چیستی عزت نفس، 
تفاوت آن با اعتماد به نفس، ریشه های شکل گیری آن، دلایل تفاوت سطح عزت نفس 

در افراد مختلف، عوامل آسیب زا و راه های تقویت آن خواهیم پرداخت.  
عزت نفس چیست؟

عـــزت نفــــــس )Self-Esteem( به احساس کلی فرد نسبت به ارزشمندی 
خود اشاره دارد. این مفهوم نشان دهنده ارزیابی فرد از خود و میزان احترام، محبت 
و ارزشی است که برای خویشتن قائل است. عزت نفس ترکیبی از باورها، ارزیابی ها 
و احساسات در مورد خود است و بر رفتارها، تصمیم گیری ها و تعامات اجتماعی 
تأثیر مستقیم دارد. افرادی که از عزت نفس سالمی برخوردارند، معمولاً در مواجهه با 

چالش ها انعطاف پذیرترند و احساس رضایت بیشتری از زندگی دارند.
تفاوت عزت نفس و اعتماد به نفس  

هرچند که عزت نفس و اعتماد به نفس اغلب به جای یکدیگر به کار می روند، اما 
مفاهیمی کاماً متفاوت هستند.

وحیـــد تقـــوی

عزت نفس: چیستی، اهمیت 
و راه های تقویت آن  
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اعتماد به نفس به باور فرد درباره توانایی 
انجام وظایف خاص اشاره دارد. به عنوان 
مثال، فردی ممکن است اعتماد به نفس 
بالایی در رانندگی داشته باشد اما در سایر 
زمینه ها احساس ضعف کند. عزت نفس 
خود  ارزشمندی  از  فرد  کلی  ارزیابی  به 
اشاره دارد و جنبه ای پایدارتر از شخصیت 
دیگر،  عبارت  به  می دهد.  تشکیل  را  او 
اعتماد به نفس به قابلیت ها و مهارت ها 
مربوط می شود، در حالی که عزت نفس 
به احساس ارزشمندی و احترام به خود 

بازمی گردد. 

ریشه های شکل گیری عزت نفس
کودکی  دوران  از  نفس  عزت  شکل گیری 
اولیه  روابط  کیفیت  و  می شود  آغاز 
تأثیری  اصلی،  مراقبان  و  والدین  با  فرد 
تعیین کننده در این فرایند دارد. کودکانی 
که در محیطی حمایت گر و پذیرنده رشد 
بیشتری  ارزشمندی  احساس  می کنند، 
تجربه می کنند. عاوه بر محیط خانوادگی، 
بازخوردهای اجتماعی نیز در این مسیر 
نقشی حیاتی ایفا می کنند. زمانی که فرد 
از سوی جامعه و اطرافیان بازخوردهای 
مثبتی دریافت کند، عزت نفس او تقویت 

می شود. 

چرا بعضی افراد عزت نفس بالایی دارند؟ 
سبب  که  دارند  وجود  بسیاری  عوامل 
می شوند برخی افراد عزت نفس بالاتری 
از  باشند.  داشته  دیگران  به  نسبت 
و  ژنتیک  به  می توان  عوامل  این  جمله 

وقتی عزت نفس فرد 
آسیب می بیند، او ممکن 
است احساس بی ارزشی، 

ناامنی و ترس از طرد شدن 
را تجربه کند.

تقویت عزت نفس 
فرآیندی زمان بر اما 

امکان پذیر است.
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برخی  کرد.  اشاره  ویژگی های شخصیتی 
و  انعطاف پذیرتر  طبیعی  به طور  افراد 
این خصوصیات  و  خوش بین تر هستند 
بیشتر  ارزشمندی  احساس  به  می تواند 
منجر شود. موفقیت های مکرر در زندگی، 
تجربه روابط حمایتی و مقایسه اجتماعی 
سالم نیز از دیگر عواملی هستند که عزت 
نفس را تقویت می کنند. در مقابل، تجربه 
مداوم،  انتقادهای  منفی،  بازخوردهای 
سوءاستفاده های  و  پیاپی  شکست های 
جسمی یا عاطفی می تواند عزت نفس را 

تضعیف کند. 
وقتی عزت نفس فرد آسیب می بیند، او 
ممکن است احساس بی ارزشی، ناامنی و 
ترس از طرد شدن را تجربه کند. این افراد 
اغلب خود را در مقایسه با دیگران کمتر 
می بینند و از تاش برای رسیدن به اهداف 
خود بازمی مانند. فشارهای اجتماعی، از 
جمله انتظارات غیرواقعی و استانداردهای 
ظاهری یا رفتاری، می تواند این آسیب ها 
را تشدید کند. در چنین شرایطی، عزت 
نفس فرد به مرور زمان کاهش یافته و 
تأثیر منفی بر سامت روان او می گذارد.  

چگونه عزت نفس مان را تقویت کنیم؟
اما  زمان بر  فرآیندی  نفس  عزت  تقویت 
از  برخی  به  ادامه  در  است.  امکان پذیر 

راهکارهای عملی اشاره می کنیم:
1. تغییر باورها و افکار منفی:

   شناسایی و جایگزینی افکار منفی درباره 
خود با افکار مثبت اولین گام برای بهبود 

عزت نفس است.

۲. پذیرش خود: 
   یادگیری پذیرش نقاط قوت و ضعف 
و آشتی با خود می تواند به تقویت عزت 

نفس کمک کند.

3. تعیین اهداف واقع بینانه:
   اهدافی که با توانایی ها و عایق فرد 
افزایش  به  می توانند  دارند،  همخوانی 
کمک  ارزشمندی  و  موفقیت  احساس 

کنند.

4. مدیریت روابط:
و  حمایت کننده  که  افرادی  با  ارتباط     
مثبت اند، می تواند عزت نفس را تقویت 

کند.

۵. تمرین مهارت های جدید:
   یادگیـری و تسـلط بـر مهارت هـای 
جدیـد می توانـد بـه افزایش اعتمـاد به 

نفـس و عـزت نفـس منجـر شـود.  
در نهایـت، عـزت نفس عنصـری کلیدی 
در زندگـی هـر فـرد اسـت کـه به طـور 
مسـتقیم بـر تمامـی جنبه هـای زندگی 
آن،  اهمیـت  درک  می گـذارد.  تأثیـر  او 
شناسـایی عوامـل آسـیب زا و به کارگیری 
روش هـای تقویـت آن، بـه افـراد کمک 
می کنـد تـا زندگـی شـادتر و پربارتـری 
داشـته باشـند. عزت نفس سـالم نه تنها 
در لحظـات موفقیت بلکـه در زمان های 
دشـوار زندگـی نیـز منبعـی از قـدرت و 

ثبـات بـرای فـرد خواهـد بود.
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وقتی آینه دشمن می شود؛ 
اختلال بدریخت انگاری بدن

همه ما گاهی در آینه به خود نگاه می کنیم و ممکن است از چیزی در ظاهرمان خوشمان 
نیاید. اما برای برخی افراد، این ناراحتی فراتر از یک نگرانی ساده است و می تواند به 
 Body Dysmorphic( یک اختال روانشناختی به نام "بدریخت انگاری بدن" یا
Disorder - BDD( تبدیل شود. این اختال می تواند تأثیرات عمیقی بر زندگی فرد 

بگذارد و نیازمند توجه جدی است.

اختال بدریخت انگاری بدن چیست؟
بدریخت انگاری بدن نوعی اختال اضطرابی است که در آن فرد به طور وسواسی 
بر روی نقص های جزئی یا خیالی در ظاهر خود تمرکز می کند. این نقص ها ممکن 
است برای دیگران قابل توجه نباشند، اما برای فرد مبتا به BDD می توانند بسیار 

ناراحت کننده باشند.
نشانه های بدریخت انگاری بدن

اشتغال ذهنی با ظاهر: فرد ممکن است ساعت ها به فکر ظاهر خود باشد و از   .1
دیگران بخواهد نقص هایش را تایید کنند یا رد کنند.

رفتارهای وسواسی: مثاً مدام خود را در آینه نگاه کند یا از آینه ها اجتناب کند.  .2
مقایسه مداوم با دیگران: فرد خود را با دیگران مقایسه کرده و اغلب احساس   .3

کمبود می کند.
دوری از موقعیت های اجتماعی: ترس از دیده شدن یا قضاوت شدن می تواند   .4

باعث انزوای اجتماعی شود.
جراحی های زیبایی مکرر: برخی افراد برای رفع نقص های خیالی خود بارها عمل   .5

عبداللهـی علـی 
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بدریخت انگاری بدن نوعی 
اختال اضطرابی است که در 
آن فرد به طور وسواسی بر روی 
نقص های جزئی یا خیالی در 
ظاهر خود تمرکز می کند.
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جراحی انجام می دهند، اما همچنان 
ناراضی هستند.

BDD دلایل ایجاد
ژنتیک: اگر اعضای خانواده این اختال  	

فرد  ابتای  احتمال  باشند،  داشته  را 
بیشتر می شود.

عوامل محیطی: تجربه های منفی مانند  	
مورد تمسخر قرار گرفتن در کودکی.

به  	 رسیدن  به  تمایل  کمال گرایی: 
استانداردهای غیرواقعی در زیبایی.

و شبکه های  	 تبلیغات  رسانه:  تأثیرات 
اجتماعی می توانند تصویر ی غیرواقعی 

از زیبایی ایجاد کنند.

اثرات اختال بر زندگی روزمره
این اختال می تواند بر تمامی جنبه های 

زندگی فرد تأثیر بگذارد:
روابط: افراد مبتا ممکن است به دلیل  	

احساس ناامنی روابط خود را مختل 
کنند.
کار و تحصیل: تمرکز بر ظاهر می تواند  	

بر عملکرد شغلی یا تحصیلی فرد تأثیر 
منفی بگذارد.

سامتی: برخی افراد برای تغییر ظاهر  	
خطرناک  رفتارهای  به  دست  خود 
یا  سخت  رژیم های  مانند  می زنند، 

استفاده از مواد مضر.

چگونه می توان BDD را درمان کرد؟
1.روان درمانی:

این روش به فرد کمک می کند تا افکار  	
منفی خود را شناسایی کرده و آن ها را 

به چالش بکشد.

۲.دارودرمانی:
داروهای ضدافسردگی مانند SSRIها  	

می توانند در کاهش عائم مؤثر باشند.
3.پشتیبانی اجتماعی:

صحبت با خانواده و دوستان می تواند  	
فرد را در مسیر بهبودی حمایت کند.

از شبکه های  استفاده  کردن  4.محدود 
اجتماعی:

کاهش زمان صرف شده در شبکه های  	
صفحات  نکردن  دنبال  و  اجتماعی 
می تواند  ایده آل  زیبایی  با  مرتبط 

کمک کننده باشد.

چگونه می توان از خود یا دیگران حمایت 
کرد؟
آگاهی بخشی: اگر کسی عائم BDD را  	

نشان می دهد، با او به آرامی صحبت 
کنید و او را تشویق کنید به دنبال کمک 

حرفه ای باشد.
انتقاد،  	 جای  به  قضاوت:  از  پرهیز 

حمایت و همدلی نشان دهید.

جمع بندی
مشکلی  بدن  انگاری  بدریخت  اختال 
فرد  زندگی  می تواند  که  است  جدی 
آگاهی،  با  اما  دهد.  قرار  تأثیر  تحت  را 
پشتیبانی و درمان مناسب، می توان این 
کمک  فرد  به  و  کرد  مدیریت  را  اختال 
داشته  از خود  مثبت تر  تا تصویری  کرد 
که می شناسید  یا کسی  اگر شما  باشد. 
با این مشکل دست و پنجه نرم می کند، 
به یاد داشته باشید که کمک همیشه در 

دسترس است. 
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نام کتاب: اطلس دل
نویسنده: برنه بروان

معرفی کتـاب

24
ماهنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی

JOREH MAGAZINE/ 2025/ ISSUE 31



 Atlas of the( »کتاب »اطلس دل
Heart( نوشته برنه براون است و برای 
نخستین بار در سال 2021 منتشر شد. 
در این اثر، براون به بررسی گستره ای 
پیچیده از احساسات، رفتارها و افکار 

می پردازد و توضیح می دهد که چگونه 
تجربیات شخصی اش او را به سمت 

تحقیق درباره شناخت احساسات سوق 
داده است.

خاصه ای از نکات کلیدی این کتاب به 
شرح زیر است:

موضوعات اصلی
احساسات و تجربیات: براون در 

این کتاب به شناسایی و بررسی 87 
احساس و تجربه انسانی می پردازد، 
از قبیل عشق، خجالت، ترس و امید. 

او توضیح می دهد که چگونه این 
احساسات بر رفتارها و روابط ما تأثیر 

می گذارند.
قدرت Vulnerability: یکی از 

موضوعات کلیدی در کار براون مفهوم 
 )vulnerability( آسیب پذیری

است. او تأکید می کند که پذیرش 
آسیب پذیری، به ما کمک می کند تا 
ارتباطات عمیق تری با دیگران برقرار 

کنیم.
ارتباطات انسانی: براون به اهمیت 

ارتباطات واقعی و معنادار در زندگی 
اشاره می کند و راهکارهایی برای بهبود 

این ارتباطات ارائه می دهد.
رشد شخصی: این کتاب به ما 

یادآوری می کند که شناخت خود و 
احساسات مان، اولین قدم به سوی 

رشد و تغییر مثبت است.

سبک نگارش
براون با نثر ساده و قابل فهم، 

داستان های شخصی و تحقیقات علمی 
را ترکیب می کند تا مفاهیم را برای 

خواننده ملموس تر کند. او نقدهای 
اجتماعی را به شیوه ای جذاب و قابل 

ارتباط ارائه می دهد.
پیام کلی

پیام اصلی »اطلس دل« این است که 
احساسات بخشی از زندگی انسانی 

ما هستند و شناخت و پذیرش آن ها 
می تواند به بهبود کیفیت زندگی و 

روابط مان کمک کند.
کتاب »اطلس دل« به بخش های 

متنوع و جذابی تقسیم شده است که 
هر یک به بررسی احساسات و تجربیات 

مختلف انسانی می پردازد. در اینجا به 
چند بخش کلیدی و موضوعات مهم 

کتاب اشاره می کنم:

1. مقدمه
تنظیم زمینه: براون در مقدمه، هدف 

کتاب و اهمیت شناخت احساسات را 
توضیح می دهد و داستان شخصی اش 

را درباره چالش های زندگی و درک 
عواطفش به اشتراک می گذارد.
۲. احساسات و تجارب انسانی
شناسایی احساسات مختلف: 

بخش های اصلی کتاب به تفکیک 
احساسات کلیدی مانند عشق، تنهایی، 
خشم، غم، شکرگزاری و ترس اختصاص 
داده شده است. براون به هر احساس 

عمیقاً می پردازد، ویژگی ها و تأثیرات 
آن ها را تشریح می کند و ابزارهایی برای 

مدیریت آن ها ارائه می نماید.
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3. ارتباطات انسانی
قدرت اتصال: در این بخش، اهمیت 
برقراری ارتباطات معنادار و واقعی با 

دیگران مورد بررسی قرار می گیرد. براون 
به روش هایی برای ایجاد ارتباطات 

عاطفی و عمیق تر اشاره می کند.
)Vulnerability( 4. آسیب پذیری
گام به جلو: براون به شدت بر روی 
مفهوم آسیب پذیری تأکید می کند. 

او توضیح می دهد که پذیرش و ابراز 
آسیب پذیری می تواند به ایجاد روابط 

عمیق و واقعی کمک کند و ما را به رشد 
شخصی سوق دهد.

۵. رشد و تغییر
توسعه فردی: این قسمت به بررسی 
فرآیند رشد شخصی و اینکه چگونه 

می توانیم از احساسات خود به عنوان 
ابزاری برای بهبود و تغییر مثبت در 

زندگی استفاده کنیم، می پردازد.
۶. پایان

خاصه و جمع بندی: در بخش پایانی، 
براون نکات کلیدی را جمع بندی 

می کند و از خوانندگان می خواهد که با 
آغوش باز به سمت شناخت و پذیرش 

احساسات خود بروند.
۷. منابع و ارجاعات

در انتهای کتاب، براون منابع مختلف و 
تحقیقات مرتبط با موضوعات مطرح 

شده را معرفی می کند.
کتاب »اطلس دل« به دیگران کمک 

می کند تا با خود و احساساتشان بهتر 
آشنا شوند و ابزارهایی برای مدیریت 

احساسات و برقراری ارتباطات بهتر ارائه 
می دهد. 

نقل قول های قابل توجه
براون در کتابش نقل قول های 

الهام بخشی دارد که نمونه هایی از آن ها 
شامل نظراتی درباره عشق، خجالت، و 
توانمندی در پذیرش احساسات است. 

در اینجا به برخی از نقل قول های مهم و 
تأثیرگذار از این کتاب اشاره می کنم:
"ما نمی توانیم به دیگران نزدیک 

شویم، مگر اینکه خطر کنیم و 
آسیب پذیر شویم."

این جمله بر اهمیت آسیب پذیری در برقراری 
ارتباط های معنادار تأکید می کند.
"شجاعت در حضور ترس و 

آسیب پذیری پیدا می شود."
براون یادآوری می کند که شجاعت واقعی زمانی 

ظهور می کند که ما می توانیم ترس هایمان را 
بپذیریم.

"احساسات ما به ما می آموزند، اما باید 
یاد بگیریم چگونه به آن ها گوش دهیم."
این جمله بر اهمیت فهم و درک احساسات تأکید 

دارد و نیاز به آگاهی از آن ها را نشان می دهد.
"ما هیچوقت نمی توانیم عشق و تعلق 

را بدون آسیب پذیری تجربه کنیم."
نشان می دهد که برای تجربه ی عمیق عشق، باید 

اجازه دهیم خود را در خطر آسیب پذیری قرار 
دهیم.

"چگونه می توانیم با خودمان صادق 
باشیم اگر نمی توانیم با دیگران صادق 

باشیم؟"
این نقل قول به اهمیت راستی و صداقت در 

روابط انسانی اشاره دارد.
این جمات به شکل واضح و قابل فهم، 

ایده ها و پیام های عمیق کتاب را به 
تصویر می کشند.
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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: ۸۶۷03۵41 - ۸۸۶۲۲۶43

)hot line): 0۹01۸۸۵۵۵۸0 شماره تلفن مشاوره تلفنی

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

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

با اشتراک گذاری، ما را در همرسانی یاری بفرمایید.

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی


