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You can't stop the 
waves, but you can 

learn to surf.
"The Happiness Trap"

by Russ Harris
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سخـــن مدیرمسئول

بهــار، نمــاد تولــدی دوبــاره و آغــاز فصــل تــازه‌ای از زندگی اســت، امــا حقیقت آن 
تنهــا در طبیعــت بیــرون نیســت؛ بهــار واقعــی در درون ماســت، جایــی کــه بذرهــای 
امیــد، عشــق و آرزوهــا خوابیده‌انــد، منتظــر لحظــه‌ای مناســب بــرای روییــدن. بهــار 
درون زمانــی آغــاز می شــود کــه قلبمــان را از زمســتان تردیدهــا و ترســها پــاک کنیــم 
ــد  ــازه‌ای برویانیــم. ایــن فرآین و تصمیــم بگیریــم از خاکســتر گذشــته، جوانه هــای ت

نیازمـنـد ـشـجاعتِِ رـهـا ـکـردن گذـشـته و پذـیـرش آنـچـه می توانـیـم باـشـیم اـسـت
هــر یــک از مــا باغبــان روح خــود هســتیم. بــا نــگاه بــه درون، بذرهای اســتعداد، 
عشــق و خــرد را می یابیــم کــه تنهــا منتظــر نــور آگاهــی و آب تلاشــند تــا شــکوفا 
شــوند. بهــار درون، فصــل شــکوفایی ایــن بذرهاســت، زمانــی کــه می توانیــم خــود را 

از ـنـو بـسـازیم و ـبـه ـسـوی کـمـال گام بردارـیـم
ــه  ــت ک ــردی اس ــول ف ــد و تح ــد رش ــار درون فرآین ــی، به ــر روانشناس از منظ
نیازمنــد خودآگاهــی و تلاش بــرای تغییــر اســت. ایــن فرآینــد، شــامل پذیــرش خود، 
رهاســازی گذشــته و ایجــاد فضایــی امــن بــرای تجربــه احساســات و افــکار جدیــد 
ــد و نشــان  اســت. روان شناســان مثبت نگــر ایــن را "رشــد پــس از بحــران" می‌نامن
ــل  ــکوفایی تبدی ــرای ش ــی ب ــه فرصتهای ــد ب ــه می توانن ــا چگون ــد چالش ه می‌دهن
شــوند. بنابرایــن، بهــار درون نــه تنهــا یــک اســتعاره، بلکــه واقعیتــی روانشــناختی 
ــا تلاش و  ــود و ب ــاز می ش ــول از درون آغ ــد و تح ــد رش ــادآوری می کن ــه ی ــت ک اس

یـل ـشـویم بـه بهترـیـن نـسـخه ـخـود تبدـ یـم ـ خودآگاـهـی، می توانـ
ـــار  ـــن به ـــم بهتری ـــم و بگذاری ـــار را در وجـــود خـــود جشـــن بگیری ـــن به ـــد ای بیایی

شــود غــاز ـ مــان آـ از قلبـ

برایتان از خداوند بهترین ها را آرزومندم

رشد پس از بحران!

ـــروی ـــد پی حمی
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پایان سـال همیشـه فرصتی اسـت بـرای تأمل بر گذشـته و برنامه‌ریزی بـرای آینده. 
در این روزها، بسـیاری از ما درگیر مرور خاطرات، ارزیابی دسـتاوردها و حتی حسـرت 
خـوردن بابت فرصت های از دسـت‌رفته هسـتیم. اما چگونه می توانیـم این تأملات 
را بـه ابزاری برای رشـد شـخصی تبدیل کنیـم؟ پژوهش های روانشـناختی متعددی 
نشـان می‌دهد که بررسـی سـال گذشـته و یادگیری از آن می تواند مسـیر ما را برای 
سـال جدیـد روشـن تر و هدفمندتـر کنـد. در این بخش، بـه روش هایـی می پردازیم 
کـه می تواننـد بـه مـا کمک کنند تـا از تجربیات سـال گذشـته برای داشـتن سـالی 

پربارتر اسـتفاده کنیم

پذیرش گذشته: درس گرفتن به جای سرزنش خود
یکـی از موانـع رشـد شـخصی این اسـت که به جـای تحلیـل منطقی اشـتباهات، 
خـود را بـه خاطـر آن هـا سـرزنش کنیم. خودشـفقتی به ما کمـک می کند تـا بدون 

پایان یک سـال، آغاز یک تغییر؛
 چگونه از تجربیات گذشته خود
سـال در  شـخصی  رشـد  بـرای 

جدید استفـــاده کنیــــم؟

عبداللهـی علـی 
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من شـدند؟
چـه رابطه‌هایی انـرژی من را تحلیل �	

بردند؟
چگونـه می‌توانـم در سـال جدیـد �	

روابـط سـالم‌تر و معنادارتـری بسـازم؟
گاهـی لازم اسـت کـه از افـرادی که تأثیر 
منفـی دارنـد فاصله بگیریـم و در عوض، 

روابـط مثبـت را تقویت کنیم
 تعیین اهداف واقع بینانه برای سال جدید
بسـیاری از افـراد در آغـاز سـال جدیـد 
اهـداف بزرگی تعییـن می کننـد، اما بعد 
از چنـد هفته انگیـزه‌ی خود را از دسـت 
می‌دهنـد. علت این امـر، تعیین اهداف 
برنامـه ی  نداشـتن  یـا  غیرواقع بینانـه 
مشـخص بـرای رسـیدن به آن‌هاسـت.
مثلًاً به جای گفتن "در سال جدید ورزشکار 
بهتری می شوم"، بگویید: »هر هفته سه 

روز به مدت ۳۰ دقیقه ورزش می کنم.
مدیریت استرس و مراقبت از سلامت‌روان
پایـان سـال می تواند زمان پر استرسـی 
باشـد. فشـارهای اجتماعـی، انتظـارات 
خانوادگـی و احسـاس ناتمـام مانـدن 
کارهـا می تواننـد باعث اضطراب شـوند. 
مهم اسـت که در ایـن دوران از روش های 
مدیتیشـن  ماننـد  اسـترس  مدیریـت 
و نوشـتن هـای روزانـه اسـتفاده کنیـم. 
همچنیـن، داشـتن لحظات اسـتراحت، 
تنظیـم خواب منظـم و توجه به سلامت 
جسـمی، تأثیـر مسـتقیمی بـر آرامـش 
از  ذهنـی دارد. در سـال جدیـد، یکـی 
مهم تریـن اهداف شـما این اسـت که به 
سمـلات روان خود بیشـتر توجـه کنید

تخریـب عزت نفس، از تجربیات گذشـته 
بیاموزیم. تحقیقات روانشناسـی نشـان 
داده اسـت کـه پذیـرش اشـتباهات بـه 
جـای سـرزنش مـداوم، بـه افـراد کمک 
می کنـد تـا تصمیمـات بهتـری در آینده 
بگیرنـد. بنابرایـن، بـه جـای تمرکـز بـر 
"ایـن  بپرسـید:  خـود  از  "ای کاش هـا"، 
تجربـه چـه چیـزی بـه مـن آموخت؟"

 مرور دسـتاوردها: حتـی موفقیت های 
ببینید را  کوچک 

گاهــی اوقــات آن قــدر روی اهــداف 
کــه  می شــویم  متمرکــز  بلندمــدت 
نادیــده  را  کوچــک  موفقیت هــای 
گذشــته  ســال  بررســی  می گیریــم. 
فرصتــی اســت تــا حتــی کوچک‌تریــن 
ــم.  ــادآوری کنی دســتاوردهای خــود را ی
ایــن کار باعــث افزایــش انگیــزه و 
ــود.  ــس می‌ش ــه نف ــاد ب ــت اعتم تقوی
ــوز  ــه هن ــر آنچــه ک ــز ب ــه جــای تمرک ب
از  بــه دســت نیاورده‌ایــد، لیســتی 
موفقیت هایتــان تهیــه کنیــد حتــی 
ــد  ــاده‌ای مانن ــای س ــامل کاره ــر ش اگ
حفــظ یــک عــادت مثبــت یــا غلبــه بــر 

شـد چـک باـ تـرس کوـ یـک ـ ـ
ارزیابـی روابـط: چه کسـانی بـر زندگی 

شـما تأثیر گذاشـتند؟
روابـط مـا تأثیر عمیقی بـر سلامت روان 
و احسـاس خوشـبختی ما دارند. بررسی 
ارزیابـی  بـرای  اسـت  فرصتـی  سـالانه 
روابـط و تصمیم گیـری دربـاره‌ی آن ها از 

خود بپرسـید
چه کسـانی باعـث رشـد و انگیزه‌ی �	
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ـــال و  ـــان س ـــرای پای ـــی ب ۲ روش عمل
ــده ــرای آینـ ــزی بـ برنامه‌ریـ

بـرای اینکـه بتوانیـد بـه طـور مؤثـر از 
تجربیـات سـال گذشـته درس بگیرید و 
مسـیر روشـنی برای سـال جدید ترسیم 
کنید، پیشـنهاد می کنم ایـن تمرین های 
کاربـردی را انجـام دهید. ایـن تمرین‌ها 
و  افـکار  تـا  می کننـد  کمـک  شـما  بـه 
احساسـات خـود را نظـم دهیـد و بـا 
ذهنی شـفاف تر وارد سـال جدید شوید

۱. نوشتن نامه‌ای به خودتان
یـک نامـه به نسـخه‌ی یک سـال پیش 
خودتـان بنویسـید. در ایـن نامـه، بـه 

نـکات زیـر توجـه کنید
چه تجربیاتی در این سال داشتید؟�	
چه چیزهایی یاد گرفتید؟�	
چه لحظاتی بیشـترین تأثیـر را روی �	

گذاشتند؟ شما 
ــک �	 ــودِ ی ــا خ ــتید ب ــر می‌توانس اگ

ســال پیشــتان صحبــت کنیــد، چه 
ــد؟ ــه او می‌کردی ــی ب توصیه‌های

۲. فهرسـت "بایدهـای کمتـر، بیشـتر و 
شـده" متوقف 

یکـی از راه هـای سـاده و کارآمـد بـرای 
بهبـود زندگی، مرور عادت هـا و الگوهای 
رفتاری اسـت. برای این کار، سه فهرست 

زیر را تهیـه کنید
چیزهایــی کــه بایــد بیشــتر انجــام �	

دهــم )مثــاً »هــر مــاه کتــاب 
بخوانــم«، » بصــورت منظــم ورزش 

ــم« کن
ــر انجــام �	 ــد کمت ــه بای ــی ک چیزهای

ــبکه‌های  ــر از ش ــاً »کمت ــم )مث ده
ــر  ــم«، »کمت اجتماعــی اســتفاده کن
ــم« ــا دیگــران مقایســه کن خــودم را ب

چیزهایــی کــه بایــد متوقــف کنــم �	
ــردن رفتارهــای  ــف ک ــاً »متوق )مث
ناپختــه در روابطــم«، »متوقــف 

ــال‌کاری«. ــردن اهم ک
ایـن روش کمـک می کند تا سـال جدید 

را بـا تمرکز بیشـتری آغاز کنید

ــت  ــد، فرص ــال جدی ــری: س نتیجه گی
دوبــاره‌ای بــرای رشــد

حسـرت  بـا  نبایـد  گذشـته  بـه  نـگاه 
همـراه باشـد، بلکه بایـد از آن بـه عنوان 
ابـزاری برای رشـد و پیشـرفت اسـتفاده 
کـرد. بـا پذیـرش اشـتباهات، قدردانـی 
روابـط سـالم،  تقویـت  موفقیت هـا،  از 
تعییـن اهـداف واقع بینانـه و مراقبت از 
سلامـت روان، می توانیـم سـال جدید را 
بـا انگیـزه و انرژی بیشـتری آغـاز کنیم

پایـان سـال، زمانـی اسـت برای بسـتن 
فصلـی  نوشـتن  و  گذشـته  پرونـده‌ی 
کـه  آماده‌ایـد  آیـا  زندگـی.  در  جدیـد 
بهتریـن نسـخه‌ی خود را در سـال جدید 

بسـازید؟ پـس
با خودتان مهربان باشید.�	
از گذشــته بیاموزیــد، امــا در آن گیــر �	

. نکنید
ــن �	 ــک را جش ــای کوچ موفقیت‌ه

بگیریــد.
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هــر ســال جدیــد فرصتــی بــرای بازنگــری در اهــداف، برنامه‌هــا و چشــم‌اندازهای 
ــته و  ــتاوردهای گذش ــرور دس ــرای م ــا ب ــه تنه ــان ن ــن زم ــت. ای ــردی اس ف
ــرای  ــرای ایجــاد برنامــه‌ای جدیــد و روشــن ب شناســایی نقــاط ضعــف، بلکــه ب
آینــده نیــز بســیار ارزشــمند اســت. بــرای دانشــجویان، هدف‌گــذاری نــه تنهــا بــه 
ــردی  ــد ف ــیر رش ــد مس ــه می توان ــد، بلک ــک می کن ــی کم ــزی تحصیل برنامه‌ری
ــی  ــی و عمل ــای علم ــا اســتفاده از روش‌ه ــز روشــن تر ســازد. ب ــه‌ای را نی و حرف
ــت  ــا دق ــود را ب ــیر خ ــا مس ــود ت ــد ب ــادر خواهن ــجویان ق ــذاری، دانش هدف گ

بیـشـتری تعیـیـن کنـنـد و از مناـبـع موـجـود ـبـه بهترـیـن نـحـو اـسـتفاده کنـنـد

هدف گــذاری بــرای ســال جدیــد:
راهکاری برای موفقیت 

دانشجویان

وحیـــد تقـــوی

11
سال چهارم - شماره 33 - زمستان 1403

بازگشت به فهــــــــرست



چرا هدف گذاری مهم است؟ 
از  یکــی  عنــوان  بــه  هدف گــذاری 
مؤثرتریــن ابزارهــای رشــد شــخصی و 
تحصیلــی شــناخته می شــود. داشــتن 
اهــداف مشــخص باعــث افزایــش 
ــود.  ــره‌وری می ش ــز و به ــزه، تمرک انگی
دانشــجویانی کــه اهــداف روشــنی 
ــود  ــع خ ــد مناب ــر می‌توانن ــد، بهت دارن
را مدیریــت کننــد و از اتلاف وقــت 
هدف گــذاری  نماینــد.  جلوگیــری 
ــاس  ــرد احس ــا ف ــود ت ــث می ش باع
پیشــرفت و موفقیــت داشــته باشــد و 
در عیــن حــال از ســردرگمی در مواجهــه 
ــد. علاوه  ــری کن ــا جلوگی ــا چالش ه ب
بــر ایــن، هدف‌گــذاری بــه دانشــجویان 
کمــک می کنــد تــا انگیــزه خــود را 
حفــظ کــرده و در مســیر رســیدن 
ــرایط  ــی در ش ــود، حت ــداف خ ــه اه ب
ــی  ــد. یک ــت کنن ــز مقاوم ــخت نی س
از ویژگی هــای مثبــت هدف‌گــذاری 
ــمت  ــه س ــرد را ب ــه ف ــت ک ــن اس ای
ــد  ــت می کن ــم هدای ــای مه اولویت ه
و از توجــه بــه مســائل کم‌اهمیــت 

می‌کــند جلوگــیری 
ویژگی های یک هدف مناسب 

درسـتی  بـه  هدف هـا  اینکـه  بـرای 
تعیین شـوند، بایـد ویژگی‌های خاصی 
داشـته باشـند. یکـی از چارچوب هـای 
اهـداف،  تعییـن  بـرای  شناخته شـده 
شـامل  کـه  اسـت   SMART مـدل 

اسـت زیـر  ویژگیهـای 

برای اینکه هدف ها به 
درستی تعیین شوند، 

باید ویژگی های خاصی 
داشته باشند. یکی از 

چارچوب های شناخته شده 
برای تعیین اهداف، مدل 

SMART است
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ــد  ــدف بای ــخص‌: )Specific( ه مش
ــدف  ــک ه ــد. ی ــق باش ــح و دقی واض
مبهــم نمی توانــد فــرد را در مســیر 
رســیدن بــه نتیجــه هدایت کنــد. برای 
ــرات  ــم نم ــای 'می خواه ــه ج ــال، ب مث
ــر  ــرم'، هــدف بایــد دقیق ت بهتــری بگی
درس  در  'می خواهــم  ماننــد  باشــد 

یـرم ــالای ۱۸ بگـ ــره ب ــی نم ریاض
 )Measurable( :قابــل اندازه‌گیــری‌
بایــد  هــدف  در مســیر  پیشــرفت 
ــه  ــی ب ــن ویژگ ــد. ای ــنجیدنی باش س
فــرد کمــک می کنــد تــا بفهمــد در 
ــه  ــدر ب ــت و چق ــتاده اس ــا ایس کج
ــت.  ــده اس ــک ش ــود نزدی ــدف خ ه
بــرای مثــال، بــه جــای اینکــه بگوییــم 
'می خواهــم بهتــر باشــم'، بایــد بگوییــم 
'می خواهــم در پایــان مــاه به ســطحی 
از تســلط در زبــان انگلیســی برســم که 

شـم مـه روان باـ بـه مکالـ قـادر ـ ـ
دســت یافتنی: )Achievable(  هــدف 
ــات  ــا و امکان ــر از توانایی ه ــد فرات نبای
فــرد باشــد. بــرای مثــال، تعییــن هدف 
ــد در  ــان جدی ــک زب ــری ی ــرای یادگی ب
ــت.  ــی اس ــی غیرواقع ــه، هدف دو هفت
ــان در  ــات و زم ــا امکان ــد ب ــدف بای ه

دـسـترس هماهـنـگ باـشـد
بایــد  )Relevant( هــدف  مرتبــط: 
فــرد  خواســته های  و  نیازهــا  بــا 
هماهنــگ باشــد. بایــد بــا ارزش‌هــا و 
اولویت هــای فــرد هم‌راســتا باشــد 
تــا انگیــزه فــرد بــرای رســیدن بــه آن 

پیشرفت در مسیر هدف 
باید سنجیدنی باشد. این 

ویژگی به فرد کمک می کند 
تا بفهمد در کجا ایستاده 

است و چقدر به هدف 
خود نزدیک شده است.
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حفــظ شــود. هدف هــای نامربــوط 
می توانـنـد اـنـرژی ـفـرد را ـهـدر دهـنـد

 )Time-bound( :زمان بندی شده
ــک  ــد ی ــدف بای ــه ه ــیدن ب ــرای رس ب
بــازه زمانــی مشــخص تعییــن شــود. 
بــه  زمان بنــدی،  بــدون  هــدف 
ــتن  ــد. داش ــر می‌افت ــه تأخی ــی ب راحت
ــی  ــرای بررس ــخص ب ــای مش تاریخ ه
پیشــرفت و ارزیابــی نهایــی هــدف 

سـت هـم اـ سـیار مـ بـ
چالش های رایج در هدف گذاری

ــی  ــا موانع  بســیاری از دانشــجویان ب
ــه  ــد ب ــدم تعه ــی، ع ــد بی‌انگیزگ مانن
و  اولویت هــا  تغییــر  برنامه‌ریــزی، 
فشــارهای محیطــی روبــه‌رو هســتند. 
ناشــی  چالش هــا  ایــن  از  برخــی 
هدف‌هــای  کــه  اســت  ایــن  از 
ــل  ــی قاب ــدازه کاف ــه ان ــده ب تعیین ش
ــرد  ــه ف ــا اینک ــتند، ی ــی نیس دسترس
ــه شــرایط  ــی واقع بینان ــه ارزیاب ــادر ب ق

سـت خـود نیـ ـ
 یکــی دیگــر از مشــکلات رایــج در 
اعتمــاد  نداشــتن  هدف گــذاری، 
بــه نفــس کافــی اســت. در ایــن 
ــد  ــت نتوان ــن اس ــرد ممک ــورت، ف ص
ــود  ــداف خ ــر روی اه ــتی ب ــه درس ب
ــع  ــر از موان ــی دیگ ــود. یک ــز ش متمرک
ــی  ــزه کاف ــتن انگی ــذاری، نداش هدف گ
ــود  ــث می‌ش ــی باع ــت. بی‌انگیزگ اس
ــود  ــدف خ ــیر ه ــد در مس ــرد نتوان ف
ثابت قــدم بمانــد. در چنیــن شــرایطی، 

هدف گذاری یکی از 
کلیدهای اصلی موفقیت 

در زندگی دانشجویی 
است. با تعیین اهداف 

مشخص، برنامه‌ریزی 
صحیح و ارزیابی مستمر، 
می توان به موفقیت های 

بزرگ تری دست یافت.
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ــرد هدف هــای خــود  ممکــن اســت ف
ــه  ــی ب ــا حت ــدازد ی ــر بین ــه تأخی را ب

گـذارد نـار بـ هـا را کـ لـی آنـ طـور کـ ـ
ــذاری  ــرای هدف‌گ ــر ب ــای موث روش ه

و پایبنــدی بــه آن
چالش‌هــای  بــر  غلبــه  بــرای 
ــی  ــای مختلف ــذاری، تکنیک ه هدف گ
وجــود دارد کــه بــه دانشــجویان کمک 
می کنــد تــا اهــداف خــود را بهتــر 

کنــند پیگــیری  و  برنامه‌رــیزی 

گام هــای  بــه  اهــداف  تقســیم 
تــر ‌ چک کو

بخش هــای  بــه  را  بــزرگ  اهــداف 
تبدیــل  اجــرا  قابــل  و  کوچک تــر 
ــا  ــود ت ــث می‌ش ــر باع ــن ام ــد. ای کنی
ــک،  ــتاوردهای کوچ ــاس دس ــا احس ب
ــرای ادامــه داشــته  انگیــزه بیشــتری ب

شـید باـ
ایجاد عادت های روزانه

مسـیر  در  پیوسـتگی  مثبـت،  عـادات 
هدف را تضمیـن می کننـد. عادت هایی 
ماننـد برنامه‌ریـزی روزانه، مـرور اهداف 
و ارزیابـی پیشـرفت می تواند به تثبیت 

کند کمک  مسـیر 
نوشتن اهداف 

مستندســازی اهــداف باعــث افزایــش 
ــود.  ــا می‌ش ــه آن ه ــبت ب ــد نس تعه
نوشــتن اهــداف بــه فــرد کمــک 
ــا را  ــب آنه ــور مرت ــه ط ــه ب ــد ک می کن

مــرور کــرده و در ذهــن خــود تثبیــت 
نـد کـ

ارزیابی مستمر
ــار، پیشــرفت  هــر چنــد وقــت یــک ب
خــود را بررســی و در صــورت لــزوم 
مســیر را اصلاح کنیــد. ارزیابــی مــداوم 
ــیر  ــا مس ــد ت ــک می کن ــرد کم ــه ف ب
ــود بخشــد و از انحــراف از  خــود را بهب

نـد یـری کـ هـدف جلوگـ ـ

سخن آخر
هدف گــذاری یکــی از کلیدهــای اصلــی 
دانشــجویی  زندگــی  در  موفقیــت 
اســت. بــا تعییــن اهــداف مشــخص، 
ارزیابــی  و  صحیــح  برنامه‌ریــزی 
ــای  ــه موفقیت ه ــوان ب ــتمر، می ت مس
ســال  یافــت.  دســت  بزرگ تــری 
بــرای  مناســب  فرصتــی  جدیــد 
بازنگــری در اهــداف و ایجــاد تغییــرات 
ــا  ــه تنه ــذاری ن ــت اســت. هدف گ مثب
ــه  ــی، بلک ــرای موفقیت هــای تحصیل ب
بــرای رشــد فــردی نیز ضــروری اســت. 
دانشــجویان بایــد در ایــن مســیر 
علمــی  روش‌هــای  و  تکنیک هــا  از 
ــج  ــکلات رای ــد و از مش ــتفاده کنن اس
در هدف گــذاری جلوگیــری نماینــد. 
ــر دانشــجو  ــه اهــداف، ه ــد ب ــا تعه ب
ــی  ــای بزرگ ــه موفقیت ه ــد ب می توان

بـد سـت یاـ دـ
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رازهای پنهان ابهام:

ابهام یکی از ویژگی های اجتناب ناپذیر زندگی انسان است که در موقعیت‌های مختلفی مانند 
تصمیم گیری، تغییرات اجتماعی، شرایط کاری، روابط بین فردی و حتی درک اطلاعات جدید 
تجربه می شود. در روانشناسی، ابهام به عنوان وضعیتی تعریف می شود که در آن فرد با اطلاعات 
ناکافی، متناقض یا نامشخص مواجه است. این وضعیت می تواند واکنش های روانشناختی 
و جسمانی متعددی را در فرد ایجاد کند. پژوهش های مختلف نشان داده‌اند که قرار گرفتن 
طولانی مدت در معرض ابهام، می تواند اثرات مخربی بر سلامت‌روان و جسم داشته باشد. در 

این مقاله، تأثیر روانشناختی ابهام بر انسان از جنبه های مختلف بررسی می شود.

تأثیر ابهام بر استرس و اضطراب
ابهام اغلب با استرس و اضطراب همراه است. هنگامی که فرد با شرایطی مبهم روبه‌رو می شود، 
ذهن او تلاش می کند تا پاسخی منطقی برای آن بیابد. این تلاش می تواند منجر به افزایش 
فعالیت مغزی و تحریک سیستم عصبی سمپاتیک شود که در نهایت به افزایش ضربان قلب، 
تعریق، تنش عضلانی و افزایش سطح کورتیزول منجر می شود. پژوهش ها نشان داده‌اند که 
افرادی که تحمل کمتری نسبت به ابهام دارند، در شرایط نامشخص سطوح بالاتری از اضطراب 
را تجربه می کنند. این افراد ممکن است دچار تفکرات فاجعه‌آمیز شده و سناریوهای منفی را در 

ذهن خود ترسیم کنند که منجر به تشدید استرس می شود.
علاوه بـر ایـن، مطالعـات نشـان داده‌انـد کـه افـرادی کـه در محیط‌هـای پـر از ابهام رشـد 
کرده‌انـد، در دوران بزرگسـالی ممکـن اسـت آسـیب پذیری بیشـتری نسـبت بـه اضطـراب 

چگونه نامشخص بودن بر 
ذهن و جسم ما تأثیر می گذارد؟

مریـــم فدائـــی
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اثرات جسمانی ناشی از ابهام
ابهـام نه تنهـا بـر سلامـت روان، بلکـه بـر 
سلامت جسـم نیـز اثرگذار اسـت. مطالعات 
نشـان داده‌انـد کـه مواجهـه طولانی مـدت 
بـا شـرایط نامشـخص، می توانـد موجـب 
افزایـش التهابـات بـدن و کاهـش عملکـرد 
سـطح  افزایـش  شـود.  ایمنـی  سیسـتم 
کورتیـزول در پاسـخ بـه ابهـام می توانـد در 
بلندمـدت منجـر بـه بیماری هـای مزمنـی 
ماننـد فشـار خـون بـالا، دیابـت نـوع ۲ و 
بیماری های قلبی _ عروقی شـود. همچنین، 
افـرادی که به طـور مداوم در معرض شـرایط 
نامشـخص قرار دارند، ممکن اسـت علائمی 
و  مزمـن  سـردردهای  بی خوابـی،  ماننـد 

مشـکلات گوارشـی را تجربـه کننـد
که  داده‌اند  نشان  تحقیقات  این،  بر  علاوه 
استرس ناشی از ابهام می تواند تأثیر مستقیم 
به  باشد و منجر  بر میکروبیوم روده داشته 
تحریک پذیر  روده  سندرم  مانند  مشکلاتی 
شود. این مسئله به وضوح نشان می‌دهد 
که روان و جسم انسان در مواجهه با ابهام، 

ارتباطی تنگاتنگ با یکدیگر دارند.

تاثیر ابهام بر روابط بین فردی
ابهـام می توانـد موجـب اخـتلال در روابـط 
بین فـردی شـود. در روابطـی کـه شـفافیت 
وجـود نـدارد، احتمال سـوءتفاهم و درگیری 
افزایـش می یابـد. عـدم اطمینـان نسـبت 
بـه احساسـات یـا نیـات دیگـران می توانـد 
باعـث ایجاد بی‌اعتمـادی و نگرانـی در افراد 
شـود. پژوهش ها نشـان داده‌اند کـه افرادی 
کـه به طـور مـداوم بـا ابهـام در روابـط خود 
مواجه هسـتند، احسـاس ناامنی بیشـتری 

داشـته باشـند. بـرای مثـال، پژوهشـی کـه 
انجـام شـد، نشـان  در دانشـگاه هـاروارد 
داد کودکانـی کـه در محیط هایـی بـا عـدم 
قطعیـت زیـاد رشـد می کننـد، بـه احتمـال 
بیشـتری در آینـده بـا اخـتلالات اضطرابـی 

میشـوند مواجـه 

تأثیـــر ابهـــام بـــر عملکـــرد شـــناختی و 
ی گیـــر تصمیم 

ابهـام می توانـد تأثیـرات مخربی بـر عملکرد 
شـناختی داشـته باشـد. زمانـی که افـراد در 
معرض اطلاعات نامشـخص قـرار می گیرند، 
توانایـی پـردازش اطلاعـات و تصمیم گیری 
آن هـا کاهـش می یابـد. مطالعـات نشـان 
داده‌انـد کـه ابهـام می توانـد باعـث تأخیـر 
در تصمیم گیـری، کاهـش دقـت در ارزیابـی 
موقعیت هـا و افزایش اشـتباهات شـناختی 
شـود. همچنین، افرادی که در شـرایط مبهم 
قـرار دارنـد، تمایـل دارند تـا تصمیمات خود 
را بـه تعویق بیندازند یا به تصمیمات سـریع 
و غیرمنطقـی متوسـل شـوند کـه می تواند 

منجـر به پیامدهـای نامطلوب شـود
مغـز  کـه  هنگامـی  نوروسـاینس،  نظـر  از 
بـا اطلاعـات نامشـخص روبـرو می شـود، 
فعالیـت بخش هایـی از مغـز ماننـد قشـر 
و   )Prefrontal Cortex( پیش‌پیشـانی 
آمیگـدال افزایـش می یابـد. ایـن مناطق به 
پـردازش احساسـات و تصمیم گیـری کمک 
کـه  داده‌انـد  نشـان  تحقیقـات  می کننـد. 
فعالیـت بیش‌ازحـد ایـن نواحـی می توانـد 
باعث احسـاس خسـتگی ذهنـی و کاهش 

توانایـی تمرکز شـود

18
ماهنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی

JOREH MAGAZINE/ 2025/ ISSUE 33



دارند و ممکن اسـت در برقـراری ارتباط مؤثر 
دچار مشـکل شـوند. ایـن مسـئله می تواند 
منجر بـه افزایش سـطح اسـترس در روابط 
شـخصی و حرفه‌ای شـده و کیفیـت زندگی 

فـرد را کاهـش دهد
جالــب اســت بدانیــد کــه در فرهنگ هــای 
مختلــف، میــزان تحمــل افــراد نســبت بــه 
ــال، در  ــرای مث ــت. ب ــاوت اس ــام متف ابه
جوامــع شــرقی کــه ارزش هــای جمع گرایانــه 
قوی تــری دارنــد، افــراد ممکــن اســت 
راحت تــر بــا ابهــام کنــار بیاینــد، درحالی‌کــه 
ــتر  ــی بیش ــه فردگرای ــی ک ــع غرب در جوام
اســت، نیــاز بــه شــفافیت و قطعیــت بالاتر 

شـود سـاس میـ‌ احـ

راهکارهای مدیریت ابهام
بـا توجه بـه تأثیرات منفـی ابهام بـر روان و 
جسـم، توسـعه مهارت هـای مدیریـت ابهام 
امـری ضـروری اسـت. از جملـه راهکارهـای 
مفیـد در ایـن زمینـه می تـوان به مـوارد زیر 

کرد اشـاره 
1. تقویـت تحمـل ابهـام: برخـی از افـراد به 
نامشـخص،  شـرایط  تحمـل  عـدم  دلیـل 
دچـار اضطـراب شـدید می شـوند. تقویـت 
تحمـل ابهـام از طریـق تمریـن ذهن‌آگاهی 
)Mindfulness( و افزایـش انعطاف پذیری 
شـناختی می تواند بـه کاهش اثـرات منفی 

آن کمـک کند
از  اســتفاده  اســترس:  2. مدیریــت 
ماننــد  اســترس  کاهــش  تکنیک هــای 
و  تنفســی  تمرینــات  مدیتیشــن، 
ــرل  ــه کنت ــد ب ــی می توان ــای بدن فعالیت‌ه

واکنش هــای فیزیولوژیکــی ناشــی از ابهــام 
نـد مـک کـ کـ

3. افزایــش مهارت هــای حــل مســئله: 
ــادی  ــر انتق ــئله و تفک ــل مس ــی ح توانای
ــا در  ــد ت ــک کن ــراد کم ــه اف ــد ب می توان
مواجهه بــا شــرایط نامشــخص، راهکارهای 

منطقیــتری را انتــخاب کنــند
4. کاهـش وابسـتگی بـه کنتـرل مطلـق: 
پذیـرش ایـن واقعیـت کـه همـه چیـز در 
زندگـی قابـل کنتـرل نیسـت، می توانـد به 
کاهـش اسـترس ناشـی از ابهام کمـک کند

5. ایجاد حمایت اجتماعی: داشـتن شـبکه 
حمایتـی قوی شـامل خانـواده، دوسـتان و 
مشـاوران و روانشناسـان می تواند در مقابله 

با اسـترس ناشـی از ابهام مؤثر باشـد

 نتیجه گیری 
ابهـام بخـش جدایی ناپذیـر زندگی اسـت و 
می توانـد تأثیرات عمیقی بر سلامـــت‌روان 
و جسـم افـراد داشـته باشـد. از اسـترس و 
اضطراب گرفتـه تا اخـتلال در تصمیم گیری، 
چالش‌هـــای  و  جسمــــانی  مشـکلات 
بین فـردی، همـه از پیامدهـای قـرار گرفتـن 
در معرض شـرایط نامشخــــص هسـتند. 
بـا این حـال، توسـعه مهارت هـای مدیریت 
ابهـام و استفــــاده از راهکارهـای کاهـش 
اسـترس می توانـد بـه افـراد کمـک کنـد تا 
بهتـر با این شـرایط کنـار بیاینـد. در دنیایی 
پیش‌بینی ناپذیـر  و  سـریع  تغییـرات  کـه 
بخشـی از زندگـی روزمـره اسـت، یادگیـری 
نحـوه مواجهـه بـا ابهـام می توانـد عاملـی 

کلیـدی در بهبـود کیفیـت زندگی باشـد
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ــد  ــاس کرده‌ای ــال احس ــه ح ــا ب ــا ت آی
کــه بــا وجــود تلاش هــای زیــاد، 
ــی  ــت کاف ــی رضای ــان از زندگ همچن
ــود  ــا وج ــرا ب ــه چ ــا اینک ــد؟ ی نداری
احســاس  مختلــف،  دســتاوردهای 
هریــس  راس  نمی‌کنیــد؟  شــادی 
ــح  ــادمانی" توضی ــه ش ــاب "تل در کت
می‌دهــد کــه باورهــای غلــط مــا 
دربــاره شــادی، چگونــه می‌تواننــد 
مــا را در دام نارضایتــی و اســترس 
ــان  ــی درم ــا معرف ــد. او ب ــار کنن گرفت
 ،)TCA( ــد ــرش و تعه ــر پذی ــی ب مبتن
داشــتن  بــرای  عملــی  راهــکاری 
زندگــی‌ای رضایت بخــش و معنــادار 

می‌دــهد اراــئه 
ایــن کتــاب در ۳۳ فصــل کوتــاه و 
ماننــد  موضوعاتــی  بــه  کاربــردی، 
جداســازی  پذیــرش،  ذهن‌آگاهــی، 
می‌پــردازد.  ارزش هــا  و  شــناختی 
هریــس نشــان می‌دهــد کــه چگونــه 
احساســات  حــذف  بــرای  تلاش 
منفــی، مــا را بیشــتر درگیــر اضطــراب 
جــای  بــه  می کنــد.  نارضایتــی  و 
احساســات  و  افــکار  بــا  جنگیــدن 
می‌کنــد  پیشــنهاد  او  ناخوشــایند، 
ــر ارزش هــای  ــم و ب ــا را بپذیری ــه آنه ک
یـم کـز کنـ خـود تمرـ گـی ـ عـی زندـ واقـ

مفاهیم کلیدی کتاب:
۱. پذیــرش: بــه جــای مبــارزه بــا 
احساســات منفــی، آنهــا را بپذیریــد و 
یـد وـجـود داـشـته باـشـند اـجـازه دهـ

حــال  لحظــه  در  ذهن‌آگاهــی:   .۲
ــات  ــکار و احساس ــد و اف ــی کنی زندگ
خــود را بــدون قضــاوت مشــاهده 

یـد کنـ
۳. ارزش هــا: بــه جــای شــادی موقت، 
ــز  ــر ارزش هــای شــخصی خــود تمرک ب

کنـیـد و زندـگـی‌ای معـنـادار بـسـازید
۴. اقــدام متعهدانــه: گام‌هــای کوچــک 
ــمت  ــه س ــا ب ــد ت ــه برداری و متعهدان

یـد کـت کنـ نـادار حرـ اـهـداف معـ
ــکار خــود را  ــکار: اف ــازی از اف ۵. جداس
بــه عنــوان واقعیــت مطلــق نپذیریــد، 
ــی از  ــوان بخش ــه عن ــا را ب ــه آنه بلک

یـد خـود ببینـ هـن ـ ذـ

مخاطبان کتاب:
ــب  ــرادی مناس ــرای اف ــاب ب ــن کت ای
در  می کننــد  احســاس  کــه  اســت 
ــادی  ــرای ش ــان تلاش ب ــه بی پای چرخ
گرفتــار شــده‌اند یــا بــا اســترس، 
ــت‌و‌پنجه  ــی دس ــراب و نارضایت اضط

ــنرم می کنــند

نتیجه‌گیری:
یــادآوری  مــا  بــه  تلــه شــادمانی 
می کنــد کــه شــادی یــک هــدف 
نیســت، بلکــه نتیجــه زندگــی کــردن 
بــر اســاس ارزش هــا و پذیــرش تمامی 
جنبه هــای زندگــی اســت. ایــن کتــاب 
ــریع،  ــای س ــه راه حل ه ــای ارائ ــه ج ب
بــر ایجــاد تغییــرات پایــدار و معنــادار 

تأکــید می کــند
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]بخش‌هایی از کتاب[

»شادی یک احساس است، نه یک وضعیت دائمی،
اگر انتظار دارید همیشه شاد باشید، خود را برای ناامیدی آماده کرده‌اید.«

 ] این جمله یادآوری می کند که شادی موقتی است و تلاش برای دستیابی
به آن به عنوان یک هدف دائمی، غیرواقع بینانه است. [

»زندگی مانند رودخانه است؛ اگر سعی کنید در برابر جریان مقاومت کنید،
خسته و ناامید خواهید شد. بهتر است یاد بگیرید چگونه با جریان حرکت کنید.«

  ] مفهوم پذیرش را بیان می کند و نشان می‌دهد که مبارزه با
شرایط زندگی تنها باعث افزایش رنج می شود. [

»افکار شما واقعیت نیستند؛
فقط کلمات و تصاویری هستند که در ذهن شما ظاهر می شوند.«

] کمک می کند تا از افکار خود فاصله بگیرید و آنها را به عنوان واقعیت مطلق نپذیرید. [

»ارزش ها مانند قطب نما هستند.
قطب‌نما به شما جهت می‌دهد، حتی زمانی که مسیر سخت و ناهموار است.«
] اهمیت شناسایی و دنبال کردن ارزش های شخصی را نشان می‌دهد و یادآوری می کند

که زندگی معنادار بر پایه ارزش ها بنا شده است. [

»شما نمی‌توانید امواج را متوقف کنید، اما می‌توانید یاد بگیرید چگونه موج سواری کنید.«
] به زیبایی مفهوم پذیرش و کنار آمدن با احساسات دشوار را بیان می کند. [

»زندگی دردناک است، اما رنج کشیدن اختیاری است.
رنج زمانی ایجاد می شود که با درد مبارزه می کنید.«

] تفاوت بین درد طبیعی زندگی و رنج ناشی از مقاومت در برابر آن را نشان می‌دهد. [

»ذهن شما مانند یک ماشین تولید افکار است.
نمی توانید آن را خاموش کنید، اما می توانید یاد بگیرید که به افکارش گوش ندهید.«

] کمک می کند تا از افکار منفی فاصله بگیرید و آنها را کنترل کنید. [

»زندگی یک سفر است، نه یک مقصد.
اگر فقط به مقصد فکر کنید، از زیبایی مسیر غافل خواهید شد.«

] این جمله یادآوری می کند که زندگی در لحظه حال اتفاق می‌افتد و نباید
تمام تمرکز خود را بر آینده یا اهداف دور بگذارند. [
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