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  سال پنجم _ شماره ششم ، زمستان سال 1397

            ستاره هایی که مشکل روانشناسی دارند

آیا گیاهان می توانند حافظه، توجه و خلق شمار را بهبود بخشند؟

       خودمانی با دانشجویان درباره عشق

تحول







  درود برشما..
نشــریه تحــول بــه لطــف خــدا وبــا عــزم دوســتان وهمــکاران گرامــی کار 

خــود را آغــاز نمــوده و صــد البتــه راهــی طولانــی در پیــش روســت..
هــدف از انتشــار ایــن نشــریه، آشــنا کــردن جامعــه بــا مســائل روانشــناختی و اجتماعــی روز 

میباشــد و همچنیــن شناســاندن فعالیتهایــی اســت کــه انجمــن علمــی روانشناســی انجــام داده اســت.
علــم روانشناســی بــا گســتردگی مســائل خــود ســعی دارد تمــام ابعــاد زندگــی اجتماعــی مــا انســان هــا  را 

در بــر بگیــرد و ذهــن و رفتــار آدمــی را مــورد کنــکاش قــرار مــی دهــد و چــه زیبــا فرویــد میفرمایــد: »نهفتــه 
تریــن اســرار ذهــن چیــزی اســت کــه مــی تــوان آن را بــه هشــیاری درآورد.در ادامــه خرســندم از اینکــه بتوانیــم 
ــان در راســتای ارتقــای ســطح علمــی وفرهنگــی جامعــه خویــش دســتی  ــار دوســتان و همراهــان عزیزم در کن
ــی  ــم، در شــماره هــای آت ــرای پیشــرفت نشــریه برداری ــزرگ ب ــم گامــی ب رســانیم. و از آنجــا کــه قصــد داری

منتظــر مقــالات و مطالــب ، و همچنیــن دیدگاههــا و نظــرات ســازنده ی شــما هســتیم.
در پایــان امیدواریــم بــا حمایــت بیــش از پیــش شــما خواننــدگان عزیــز، بتوانیــم نشــریه  پربارتــری را 

در شــماره هــای آتــی ارائــه دهیــم.
  فریاد را همه می شنوند                     هنر واقعی شنیدن صدای سکوت است.

                                             
 محمد صادق خاکپور
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 عزیزانی که تمایل به همکاری با انجمن روانشناسی را دارند،آثار خود را شامل 
مطالب علمی با مقاله معتبر،گزارش،مصاحبه یا درخواست همکاری در حوضه های 
دیگرچون،کاریکاتور،عکس،ترجمه و... را از طریق راه های ارتباطی زیر برای چاپ 

در شماره بعدی نشریه برای ما ارسال کنند.
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اندیشمندان! هم نفسان! درود و سلام تان باد...
انتشـار نشـریات علمـی به ویژه در سـال های اخیر رشـد چشـمگیری 

داشـته اسـت زیـرا از یـک سـو، فناوری هـای نـو نیازمنـد منابعـی بـه روز و 
کارآمـد هسـتند کـه امـکان دسترسـی بـه منابـع علمـی را بـه آسـانی فراهم سـازد. 

بـدون شـک نشـریات علمـی تخصصی یکـی از این منابع مفیدکسـب اطلاعـات علمی 
هسـتند، زیـرا ارتبـاط بیـن محققـان، صاحب نظـران و علاقمندان به یک رشـته یـا حرفه را 

میسـر سـاخته و موجبات ارتقای علمی آن رشـته را فراهم می کند و از سـوی دیگر گسـترش 
و توسـعه روزافـزون تحصیـلات تکمیلی دانشـگاه ها در چند سـال گذشـته، بسـتر مناسـبی را 
بـرای افزایـش کمـی و بهبود کیفیـت تحقیقات بوجود آورده اسـت و نشـریات علمـی به عنوان 
ابـزاری قدرتمنـد در ارائـه نتایـج ایـن پژوهـش ها نقش اساسـی را در دسـتیابی به اهـداف فوق 
دارنـد. نشـریه ای کـه اکنـون در دسـت دارید، نشـریه ی »تحـول« نـام دارد. که اکنـون به چاپ 
پنجـم خـود رسـیده اسـت«تحول« به معنی دگرگون شـدن و رویش شـما دانشـجویان گرامی 
اسـت. در پایـان تقدیـر و تشـکر می کنیم از دانشـجویانی که ما را در گردآوری  این نشـریه 
یـاری نمودنـد و تقدیـر و تشـکر ویـژه تر از اسـاتید گران قدر دانشـگاه که مـا را در این 

مسـیر یـاری نمودند. هر کسـی تولدش دسـت خودش نیسـت ولی تحولـش چرا... 
تحـول را از انتقـادات و پیشـنهادات سـازنده خـود در چـاپ بعـدی نشـریه 

محـروم نکنیـد.                                          سـپاس فـراوان 
فاطمه ابراهیمی

)سردبیرنشریه تحول(
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ششمین نشریه تحول انجمن روانشناسی

تنظیم کننده:خانم دکتر نیلوفرمیکائیلی

طول  به  شاید  دلدادگی  و  عشق  قدمت 
تاریخ بشریت است. در طول سال ها و قرن 
ها محتوای جذابترین قصه ها، داستان ها، 
شعرها، فیلم ها و ... به نوعی با دل سپردن 
و دل گرفتن درآمیخته است. گویا از همان 
دوران غارنشینی نیرویی وجود داشته که زن 
و مرد را در کنار یکدیگر نگه دارد و آنها را به 
داشتن یک غار مشترک ترغیب نماید! عشق 
جذبه ای سحرانگیز و پایان نایافتنی برای 
آدمیان دارد و این همه بی حکمت نیست که 
خداوند حکیم خود یکی از نشانه های قدرتش 
را مهر و مودتی می داند که بین زن و مرد قرار 

داده است1.
موضوعی   Romantic love رویایی عشق 
است که سالهای سال مورد توجه شاعران و 
ادیبان و فلاسفه بوده و در ستایش آن شعرها 
و ترانه ها سروده شده است. تاریخ و فرهنگ 
و حتی فولکلور ایران نیز مملو از ستایش و 
تحسین عشق و عاشقی است2.  برای سال ها 
گمان بر این بوده که انسان ها با قلبشان عاشق 
می شوند. در نیمه دوم قرن 13 میلادي، قلب 
شد.  خوانده  عشق  جایگاه  رسمي  به طور 
این  است3.با  باور  این  بر  نیز  عامه  فرهنگ 
همه در سال های اخیر و بعد از ورود بیشتر 
روانشناسان و زیست شناسان به این حوزه به 
نظر می رسد که ما با مغزمان عاشق می شویم. 
بر اساس پژوهش ها  به ویژه تحقیقات خانم 
هلن فیشر Helen Fisher و همکارانش دو 
ناحیه از مغز به صورت خاص به هنگام عاشق 

شدن فعال می شوند:
1. ناحیه تگمنتوم شکمی

 Ventral Tegmental Area (VTA (

  Caudate Nucleus دم دار  هسته   .2
می  شروع   VTA با  مغز  پاداش  سیستم 
شود. هنگامی که از چیزی خوشمان آمد و 
واقعا آن را میخواهیم ،این ناحیه فعال می 
شود. هسته دم دار به واسطه ارتباطی که با 
سایر قسمت های مغز دارد، پیام هایی را که 
از VTA  دریافت کرده است را با صدا، بو، 
تصویر و احساسات مرتبط با معشوق یکپارچه 
می کند. هسته دم دار با کرتکس مغز )قسمت 
مربوط به تفکر( و قسمت حافظه در ارتباط 
است. بنابراین همه احساسات، هیجانات، افکار 
و انگیزه های شما در هسته دم دار با یکدیگر 
مرتبط و یکپارچه می شوند. برای همین است 
که دیدن عکس یا استشمام رایحه معشوق 
هم می تواند این ناحیه را فعال کند4.چندین 
 Neurotransmitter انتقال دهنده عصبی
نیز در جریان عاشق شدن فعال می شوند. 
وقتی فرد عاشق می شود حالت روانشناختی 
به نام سرخوشی  Euphoria را تجربه می 
کند. عشق به دوپامین و نوراپی نفرین که هر 
دو در حالت سرخوشی دخالت دارند، ربط 
داده شده است. بدون آنها شاید هرگز وارد 
قلمرو پرخطر عشق واقعی نمی شدیم. اما 
مشهورترین ماده شیمیایی مربوط به عشق 
phenylethyl� آمین  اتیل  فنیل  )همان 

amine( یا PEA است، نوعی آمین که به 
طور طبیعی در مغز تولید می شود. این انتقال 
دهنده های عصبی در آنچه ما به عنوان حالات 
عاشقی می شناسیم، نقش زیادی دارند. تمایل 
به فداکاری به معشوق را افزایش می دهند، 
انحصارطلبی شدید و حس مالکیت ایجاد می 
کنند و در عین حال حسی از اشتیاق، لذت و 

هیجان بسیار زیاد را به فرد عاشق می بخشند. 
بر اساس پژوهش ها، فرد عاشق بیش از 85 
درصد از اوقات بیداری به فکر معشوق است. 

PEA یک آمفتامین طبیعی، شبیه داروهای 
موجب  تواند  می  و  است  بازار  در  موجود 
تحریکات مشابهی شود. این همان ماده ای 
است که احساساتی همچون پرواز کردن در 
آسمان و بر فراز جهان بودن ناشی از کشش 
به سوی معشوق را در شما پدید می آورد 
و همان که انرژی لازم برای بیدار ماندن تا 
صبح و مکالمه های تلفنی را تامین می کند. 
این ماده که در اصطلاح مولکول عشق نیز 
نامیده می شود،در نتیجه یک سری اعمال 
ساده فریبنده همچون تلاقی دو نگاه از مغز 
ترشح می شود.هیجانات سرگیجه آور، ضربان 
تند قلب و نفس زدن های بریده بریده و همه 
اینها متاسفانه چیزی جز نشانه های بالینی 
مصرف بیش از حد این ماده شیمیایی در 
بدن فرد عاشق نیستند. وقتی با فرد جذابی 
روبرو می شوید احتمال اینکه سوت کارخانه 
تولید فنیل اتیل آمین زده شود زیاد است. با 
وجود این فنیل اتیل آمین مدت زیادی باقی 
نمی ماند و بعد از دو یا سه سال افت پیدا می 
کند. این نکته می تواند این موضوع را که در 
اکثر فرهنگ ها میزان طلاق در حدود چهار 
سال اول ازدواج به اوج خود می رسد، توجیه 
نماید5.همراهی VTA با دوپامین باعث می 
شود که سیستم پاداش مغز فعال شود. این 
سیستم به هنگام لذت از غذا، آب، قمار و نظایر 
آن نیز فعال می شود. به اعتقاد فیشر عشق 
نوعی اعتیاد است. در حقیقت فرد عاشق به 

ترشح دوپامین معتاد می شود. 

رُونَ ) سوره رم، آیه بیست( ةً وَ رَحْمَةً إنَِّ فیِ ذلکَِ لَیات لقَِوْم یتََفَکَّ )1( وَ مِنْ آیاتهِِ أنَْ خَلقََ لکَُمْ مِنْ أنَفُْسِکُمْ أزَْواجاً لتَِسْکُنُوا إلِیَْها وَ جَعَلَ بیَْنَکُمْ مَوَدَّ
)2( عشق زمینی از آغاز در ادبیات فارسی مطرح بوده و در آثار اولین شاعران پارسی  زبان چون رودکی، فرخی، و منوچهری وجود دارد. اوج داستان های عاشقانه 
را می توان در آثار نظامی چون لیلی و مجنون و خسرو و شیرین دید. سعدی، یک باب از گلستان و بوستان را به عشق اختصاص داده و غزلیات وی نیز سراسر 
سخن از عشق است. در شعر و فولکلور آذربایجان نیز از این دست بسیار است به عنوان مثال در داستان کوراوغلو حماسه یک قهرمان با عشق رومانتیک درهم 

امیخته شده است.
)3( تقریبا در سرتاسر جهان  تصویر دو قلب در کنار یکدیگر، قلبی که تیری از وسط آن رد شده، قلب ترک خورده و نظایر آن سمبلی برای عشق می باشد.

)4( هلن فیشر متخصص انسان شناس بیولوژیک دانشگاه روتگر نیوجرسی، یکی از سرشناس ترین محققان موضوع عشق در سطح جهان است. منبع اصلی این 
 Anatomy of Love: A Natural History of Mating, Marriage, and Why  نوشتار مقالات اوست. علاقمندان برای توضیحات بیشتر می توانند به کتابهای

We Strayو Why we love: the nature and chemistry of romantic love  مراجعه کنند که این دومی به فارسی هم ترجمه شده است.
)5( در کتاب انگیزش و هیجان نوشته رابرت فرانکن این موضوع بیشتر توضیح داده شده است.

خودمانی با دانشجویان درباره عشق



5

ششمین نشریه تحول انجمن روانشناسی

انسان برای زنده ماندن به سیستم پاداش نیاز 
دارد، زیرا به او می گوید که این آب و یا غذا 
مزه خوبی دارد. محل قرار گرفتن فعالیت های 
)قسمت  مغز  ساقه  در  عاشقی  به  مرتبط 
ناخودآگاه و غیرارادی مغز( است که مسئول 
اعمال حیاتی بدن است. این امر به ما می گوید 
که عاشقی به جهت بقای انسان است. این 
دلیل توجیه می کند که چرا انسان نمی تواند 
دست از معشوق خود بکشد، حتی اگر بداند 
فرد نامناسبی است. برخی مطالعات نشان 
می دهند که در هنگام عاشق شدن فعالیت 
مغز مشابه با حالت اعتیاد به کوکایین است. 
در مرحله جذبه عاشقی فرد عاشق یک نفر 
می شود و می خواهد با او رابطه داشته باشد. 
در این مرحله انرژی و تمرکز فرد بر روی یک 
نفر متمرکز می شود و فکر کردن به هر چیزی 
به غیر از معشوق دشوار می شود. مغز عاشق 
در این مرحله تمام توجهش متوجه معشوق 
می شود. هر کاری می کند تا معشوق را ببیند. 
او  راه  پرسه می زند، جلوی  اطراف معشوق 
سبز می شود، عکس های او را در فیسبوک و 
اینستا دنبال می کند، در مکان های تردد او 
قرار می گیرد و … . در مرحله جذبه هورمون 
انرژی، تمرکز، خوشی و  دوپامین که علت 
لذت، و میل به جستجو در انسان است و نیز 

نوراپی نفرین زیاد می شود.
اینجا  در  که  دیگری  دهنده عصبی  انتقال 
ترشح  است.   سروتونین  شود  می  مطرح 
سروتونین در مغز افراد عاشق کم می شود. 
این همان حالتی است که در مبتلایان به 
اختلال وسواس فکری_عملی اتفاق می افتد 
نسبت  عاشق  گونه  وسواس  باعث حالت  و 
به معشوق می شود. اینکه فرد عاشق مدام 
دلمشغولی دارد که آیا معشوق هم به او فکر 
می کند؟ آیا به وصال معشوق نائل خواهد 
آمد؟ و افکاری نظایر اینها را مرتب برای خود 
تکرار می کند. یعني انگار عشق یک حالتي 
شبیه به وسواس اجباري ایجاد مي کند که در 
آن فرد عاشق دچار افکار و عادت هاي خاصي 
مي شود که نمي تواند از دست آنها خلاص 
شود. مثل تماس گرفتن پي در پي با معشوق 
اوکه عملکرد عادي  به  و فکر کردن مداوم 

ذهنش را مختل مي کند. از سوی دیگر به 
نظر می رسد برخی قسمتهای مغز به هنگام 
عاشق شدن غیر فعال یا به اصطلاح خاموش 
switched off می شوند. وقتی به کسی که 
دوستش دارید نگاه می کنید، بخشهایی از 
مغزتان فعال می شوند، اما یک بخش بزرگ 
در مغز که نقش قضاوت را برعهده دارد از 
براساس  شود.  می  فعال  غیر  و  افتاده  کار 
در   Amygdala بادامه  قسمت  تحقیقات 
مغز افراد عاشق غیرفعال می شود. این همان 
احتیاط  و  ترس  است که مسئول  قسمتی 
است. به همین دلیل است که عاشق جسور و 
بی پروا می گردد، اهل ریسک و خطر کردن 
می شود و حتی از آن لذت می برد. فعالیت 
کم این منطقه باعث انجام کارهای غیرمعمول 
می شود6.   قسمت دیگری که به هنگام عاشق 
شدن موقتا از کار می افتد ناحیه قشر پیش 
پیشانی prefrontal cortex  است. در این 
قسمت مدارهای مغزی که مسئول انتفاد و 
تحلیل و بررسی اشکالات هستند، غیرفعال 
می شوند. به همین دلیل است که فرد عاشق 
نقاط ضعف و مشکلات معشوق را نمی تواند 

ببیند7. 
و  فیشر  است.  موقتی  اینها  همه  البته 
نتیجه  این  به  پیش  سال ها  همکارانش، 
رسیدند که احساس »عشق دیوانه وار« به 
طور میانگین تنها 7 ماه طول می کشد. پس 
از گذشت این زمان بالا و پایین رفتن های 
هورمونی به طور آهسته کاهش می یابد. با 
این  بر  اعتقاد  تکامل،  تئوری های  به  توجه 
است که احساس جذابیت بین 6 ماه تا 3 
سال عمر دارد. واقعیت این است که تکامل 
اجازه نمی دهد انسان برای مدت طولانی در 
حالت عشق آتشین بماند. به قول روانشناسان 
عصبی شناختی ذخایر انتقال دهنده های 
عصبی ته می کشند! ماندن دائمی در این 
حالت باعث می شود انسان از سایر کارها و 
فعالیت های ضروری باز بماند و مسلما این 
اما  نیست.  بشر  نوع  بقای  نفع  به  موضوع 
چگونه می توان عشق را زنده نگاه داشت؟ 
عاشق   Strenberg استرنبرگ  اعتقاد  به 
عاشق  اما  نیست  خیلی سختی  کار  شدن 

ماندن یک انتخاب شناختی است. اگر فرد 
بتواند بعد از فاصله گرفتن از مرحله شور و 
شوق اولیه وارد مرحله صمیمیت شود منطقه 
 Pallidum پالیدوم  نام  به  مغز  از  دیگری 
فعال می شود. این منطقه مسئول احساس 
تعلق و دلبستگی است. در این مرحله ترشح 
اوکسی توسین و وازوپرسین افزایش می یابد 
و انسان می تواند وارد مرحله سوم عاشقی 
که احساس تعهد و وفاداری است بشود. البته 
شاید این مرحله هیجان و تب و تاب مرحله 
اول را نداشته باشد ولی تعلق و دلبستگی و 
صمیمیت بیشتری دارد. در واقع انسان می 
تواند زمانی که از آن شور و شیدایی اولیه 
فاصله گرفت، عشقی کمی آرامتر اما به مراتب 
پخته تر را تجربه نماید. اما چگونه می توان 
به این مرحله دست یافت؟ تحقیقات اخیر 
نشان می دهند که عامل کلیدی در این بین 
هوش هیجانی است. شناخت عمیق و قبول 
عواطف و احساسات خودمان و طرف مقابل، 
اساس هوش هیجانی است. همچنین متوجه 
و حساس بودن، صمیمیت، محبت کردن، 
وقت گذاشتن برای هم و به ویژه حرف زدن 
با یکدیگر می تواند راه را برای داشتن عشقی 
عمیق و پایدار هموار نماید8. مطالعات اخیر 
نشان داده است که انسان هایی که با عشق 
ازدواج کرده اند صرف  نظر از سن و سالشان 
کمتر در خطر سکته قلبی قرار دارند. البته 
مطمئنا ازدواج با عشق تنها باعث سلامت 
اطمینان  با  بتوان  شاید  اما  نمی شود  قلب 
گفت که احساس بد و نارضایتی از زندگی و 
عشق احتمال ابتلا به سکته و بیماری قلبی را 
بسیار بیشتر می کند. صرف نظر از اینکه علم 
درباره عشق چه می گوید اگر این احساسات 
و این تجربیات را در بدن و مغز خود یافتید، 
رهایش نکنید. آن را به مسیر صحیح، اصولی، 
هدایت  پذیرفته شده  و  قانونمند، هدفمند 
کنید، تا هر چه بیشتر حس لذت این ماده 
مخدر طبیعی و مفید برای بدن را حس کنید. 
شاید عشق تنها مخدری باشد که اعتیاد به آن 
برای هر کسی لازم و حیاتی  است. مطلب را با 
نقل قولی زیبا از هلن فیشر به پایان می برم: 

»دنیا بدون عشق جای کشنده ای است.«
)6( در واقع مغز عاشق برای به دست آوردن معشوق تن به هر خطری می دهد. در ره لیلی که خطرهاست در آن     شرط اول قدم آن است که مجنون باشی

بنابراین یک معنای مجنون بودن عبارت است از کم شدن فعالیت منطقه امیگدال.
)7(پژوهش های علمی نشان داده اند که عاشق شدن واقعا چشم انسان را بر کم و کاستی های معشوق می بندد.

اگر در دیده مجنون نشینی             به غیر از خوبی لیلی نبینی . پس معنای دیگر مجنون بودن نیز کم شدن فعالیت پری فرونتال است.
)8( موسسه گاتمن یک موسسه پژوهشی در زمینه روانشناسی خانواده است. این موسسه نتایج تحقیقی در مورد عوامل خوشبختی یا شکست ازدواج ها را که 

حاصل 40 سال بررسی روابط زوج هاست اینطور منتشر کرده که اگر هر زوج فقط 5 ساعت در هفته با همدیگر حرف بزنند، خوشبخت خواهند بود. این 5 
ساعت فرمول هم دارد: هر روز قبل از خداحافظی، درباره کارهایی که قرار است در آن روز بکنید، از هم بپرسید )2 دقیقه در روز، 5 روز در هفته، جمعا 10 

دقیقه(. در پایان هر روز کاری یک گفتگوی آرام داشته باشید و از خستگی ها و دلمشغولی های هم آگاه شوید )20 دقیقه در روز، 5 روز در هفته، جمعا یک 
ساعت و 40 دقیقه(. روزی 5 بار کلمات محبت آمیز و تشکر رد و بدل کنید )5 دقیقه در روز، 7 روز در هفته، جمعا 35 دقیقه(. به همدیگر محبت بورزید )5 

دقیقه در روز، 7 روز در هفته، جمعا 35 دقیقه(. و بالاخره هفته ای یک قرار دو نفره بدون بچه ها و هیچ مزاحم دیگری هم لازم است )2 ساعت(.
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تنظیم کننده:دکتر سجاد بشرپور

روغـن بلسـان  )روغـن مایعی که روی پوسـت مالیده می شـود 
و بـرای کاهـش درد بـه کار مـی رود( بـرای مغـز عالـی اسـت، 
حافظـه را نیرومنـد کـرده و به طور قابـل توجهی افسـردگی را 
دور می کنـد )جـان اولیـن، 1699(. مـا ممکن اسـت فکرکنیم 
از  حاصـل  درمان هـای  و  گیاهـی  مکمل هـای  کاربـرد  کـه 
آن هـا چیـز جدیـدی اسـت. رویکـرد جدیـد در درمان بیشـتر 
اختـلالات واقعـاً بر اسـاس سـنت زمانی اسـت که در راسـتای 
تصدیـق نقـل  قـول بـالا اسـت. کاربـرد طولانـی  مـدت مکمل 
بـه  حاضـر  حـال  در  و  آسـیایی  پزشـکی  در  گیاهـی  هـای 
 طـور فزاینـده ای در اروپـا و بـا درجـة کمتـری در آمریـکا، در 
بعضـی مـوارد بیـش از محصـولات دارویـی اسـتاندارد مطلوب 
روغـن  مـاری،  رز  انگلسـتان  در  به عنوان مثـال  اسـت.  بـوده 
لیموتـرش )عضـوی ازخانـواده نعنـا( ومریم گلی، بـه دلیل بو و 
عطردرمانـی ، توسـط گیـاه درمان گران برای مشـکلات حافظه 
مـواد  معمول تریـن  از  یکـی  شـاید  اسـت.  می رفتـه  کار  بـه 
مشـتری جلـب کن بـرای مشـکلات مربوط به کاهـش حافظه، 
ژینگـو یـا درخـت معبـد )درختـی سـایه دار دارای برگ هـای 
بادبزنـی شـکل بومـی خـاور دور( اسـت کـه برگرفتـه از بـرگ 
درخـت ژینگـو بیلابـا  یـک گیـاه بومـی در چیـن اسـت. ایـن 
گیـاه به طـور وسـیعی در اروپا به ویـژه در فرانسـه و آلمان برای 
درمـان دمانـس بـه کار مـی رود.  St John wort  یـک گیـاه 
چنـد سـاله ی معطـر بومـی اروپایی اسـت کـه غالبـاً در آلمان 
و سـایر کشـورهای اروپایـی بـرای درمـان افسـردگی خفیـف 
تـا متوسـط بـه کار مـی رود و اثـرات آن درمـدت زمـان خیلی 

طولانی  شـناخته  شـده اسـت.
قدیمـی  پزشـکان  بحث هـای  از  می تـوان  را  موضـوع  ایـن 
همچـون جالینـوس و بقـراط اسـتنباط کـرد. کاوا  درختچـة 
سـنتی  به طـور  و  آرام  اقیانـوس  جزایـر  و  نـزی  پلـی  بومـی 
به عنـوان نوشـیدنی در ترکیـب بـا آب و شـیر نارگیـل بـرای 

کاهـش اضطـراب و ایجـاد آرامـش بـه کار می رود. جنسـینگ  
مأخـوذ از ریشـه یـک گیـاه چنـد سـاله ی چینـی اسـت کـه 
و  )بیوبـروم  اسـت  می رفتـه  کار  بـه  انـرژی  افزایـش  بـرای 
گـری، 2000 را ببینیـد(. آیـا ایـن ادعاهـا کـه ایـن گیاهـان 
بـر تفکّـر و خُلـق تأثیـر دارنـد درسـت اسـت؟ و چگونـه آن ها 
مؤثـر واقـع می شـوند؟ بحث هـای زیـادی در پاسـخ بـه ایـن 
سـؤال وجـود دارد. یـک منبـع مـورد بحـث ایـن اسـت که در 
آمریـکا چنیـن مـوادی به وسـیله غـذا و تجویز دارویـی تنظیم 
نمی شـود، بنابرایـن دوزاژ و خلـوص آن بازبینـی نشـده اسـت. 
بـا این حـال به نظـر می رسـد در بعضی مـوارد ایـن ادویه جات 
به عنوان مثـال  باشـد.  داشـته  درمانـی  اثـرات  اسـت  ممکـن 
 EGb بعضـی گزارش هـا وجـود دارد کـه عصـارة خـاص ژینگو
761 نقایـص ذهنـی افـراد دارای بیمـاری آلزایمـر را تسـکین 
می بخشـد )لـی بـارس و همـکاران، 1997(. اثربخشـی  آنها در 
آرام کـردن بیمـاری افـراد مبتلا بـه آلزایمر خفیف تا متوسـط 
در بعضـی مـوارد تقریباً مشـخص شـده اسـت. عمـل عمدة آن 
بـازداری اسـتیل کولین اسـتراز اسـت )وتسـتین، 2000؛  مازا، 
کاپوانـا، بریـا و مـازا، 2006(. به هرحال این روشـن نیسـت که 
ژینگـو بـه عملکـرد شـناختی افراد سـالم کمک می کنـد یا نه. 
مطالعـه ای در یـک مقیـاس بزرگتـر دریافتن شـواهدی دال بر 
این کـه ژینگـو عملکـرد شـناختی را در افراد کهن سـال سـالم 
افزایـش می دهـد بـا شکسـت مواجـه شـد )سـولومون، آدامز، 
سـیلور، زیمـر و دیوکـس، 2002(. به علاوه یـک مطالعه طولی 
دریافـت کـه ژینگـو بـه عنـوان ضـد رشـد دمانـس در افـراد 

کهن سـال کارایـی نـدارد )دیکوسـکی و همـکاران، 2008(.
ایـن مطالعـه شـامل بیـش از 3000 شـرکت کننده 75 سـاله 
بودنـد کـه به طـور تصادفـی بـرای دریافـت ژینگـو یـا یـک 

دارونمـا ترتیـب بنـدی شـده بودنـد. 

آیا گیاهان 
می توانند حافظه، 
توجه و خلق شما 
را بهبود بخشند؟
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 اغلـب شـرکت کنندگان در آغـاز بررسـی، شـناخت بهنجـاری 
خفیـف  شـناختی  نقایـص  بـا  بعضـی  اگرچـه  داشـتند 
را  ایـن شـرکت کنندگان  پژوهشـگران  بودنـد.  شناسایی شـده 
در حـدود یـک دوره ی6  سـاله پیگیـری کردنـد و دریافتنـد 
کـه شـرکت کنندگان هـم در گـروه دارونما وهم ژینگـو به طور 
برابـر احتمال رشـد دمانس را داشـتند. این نتایـج در خصوص 
احتمـال اینکـه ژینگـو بتواند به طور پیشـگیرانه ای بـه کار برده 
شـود را با شـک و تردید مواجه سـاخت. سـایر مطالعات طولی 
بـاره ی  اثـرات محتمـل پیش گیـری در  دیگـر در خصـوص 
ژینگـو هنـوز ادامـه دارد ولی نتایج برای چند سـالی مشـخص 

نخواهـد شـد)ویلاس و همـکاران ، 2006(. 
گیـاه دیگـر اس تـی. جانـس ورت اسـت کـه بـرای درمـان 
افسـردگی بـه کار مـی رود. یـک مطالعـه دربـارة بیمـاران در 
کلینیک هـای آلمـان دریافـت کـه این گیـاه به انـدازة داروهای 
ضدافسـردگی استاندارد اثربخش اسـت و اثرات جانبی کمتری 
خفیـف  به طـور  افسـرده  افـراد  درمـان  معمـول  داروهـای  از 
تـا متوسـط دارد )ولـک، 2000(. بررسـی های بعـدی اثـرات 
سـودمند ایـن گیـاه را بـرای درمـان مـوارد خفیف افسـردگی 
نشـان داده اسـت )کاسـپر و همـکاران، 2008(. به هرحـال بـه 

نظـر نمی رسـد کـه ایـن گیـاه در 
افسـردگی  دارای  افـراد  خصـوص 
شـدید اثربخـش باشـد )شـلتون و 
همـکارن، 2001؛  ببینیـد لینـد، 

برنـر، اگـر و مولـرو، 2005(. 
بنابرایـن چگونـه ایـن گیاهان مغز 
را تحـت تأثیـر قـرار می دهنـد؟ به 
نظـر می رسـد کـه اغلـب آن هـا بر 
انتقـال  روی بعضـی دسـتگاه های 
دهنـدة عصبی بحث شـده در این 
فصـل اثـر می گذارنـد. مریم گلـی، 
بـازداری  اسـتیل کولین اسـتراز را 
می کنـد )پـری، کـورت، بیـدت و 
کـورت، 1996( و بـا گیرنده هـای 
پیونـد  موسـکارینی  کولینرژیـک 

می یابـد )ویـک و همـکاران، 2000(؛ روغـن بلسـان یـا بالـم، 
هم چنیـن  و  می کنـد  بـازداری  را  اسـتراز  اسـتیل کولین 
و  )پـری  می کنـد  پیـدا  اتصـال  نیکوتینـی  گیرنده هـای  بـا 
همـکاران، 1996(. جنسـینگ، آزادسـازی اسـتیل کولیـن را 
تسـهیل می کند )برنشـین، لـی، وانگ ولیـو، 1991( همچنین 
بـا گیرنده هـای اسـتیل کولیـن موسـکارینی متصل می شـوند 
گیاهـان  اغلـب  بنابرایـن  بیـگل، 1997(.  و  قوسـال  )کومـار، 
کـه فکـر می شـود بـه حافظـه کمـک می کنـد بـر سیسـتم 
اثـر می گـذارد. اس تـی. جانـس ورت برگشـت  کولینرژیـک 
سـروتونین و نور آدرنالیـن را بـازداری می کنـد. مکانیسـم عمل 
مشـابه بـا اغلـب داروهـای ضدافسـردگی معمـول کـه تجویـز 
می شـود )نیـری و بـو، 1999(. عـلاوه بـر ایـن بعضـی از ایـن 
جنسـینگ  به عنوان مثـال  دارنـد؛  ویـژه  خیلـی  اثـر  گیاهـان 

اثـر  و  دارد  اثـر  کولینرژیـک  سیسـتم  روی  فقـط  هنـدی،  
دیگـری بـر روی گیرنده هـای گلوتامـا ئرژیـگ یـا گابائرژیـک 
نـدارد )کومـار و همـکاران ، 1997(، درحالی کـه ژینگو به نظر 
می رسـد اثـر خاصـی بـر سیسـتم کولینرژیـک دارد به جـای 
این کـه بـر روی همـه سیسـتم مونوآمیـن اثـر بگذارد)فولـر و 

 .)2000 همـکاران، 
جالـب  توجـه این کـه بعضـی گیاهـان ممکـن اسـت CNS را 
از طریـق مکانیسـم های دیگـر از انتقـال عصبـی تحـت تأثیـر 
قـرار دهنـد. به عنوان مثال ژینگو سـبب اتسـاع رگ هـای خون 
می شـود کـه ممکـن اسـت کمک کنـد اکسـیژن بیشـتری به 
مغـز برسـد. هم چنیـن بـه نظـر می رسـد بـا مولکول هایـی که 
به عنـوان رادیکال هـای آزاد شناخته شـده هسـتند در ارتبـاط 
باشـند کـه می توانـد بـا متابولیسـم اکسـیژن در ارتباط باشـد. 
آسـیب در متابولیسـم اکسـیژن ممکن اسـت در تعـداد زیادی 

از اختـلالات تحلیل برنـده عصبی سـهیم باشـند. 
بنابرایـن ممکـن اسـت شـما حـدس بزنیـد کـه مقـدار زیادی 
ژنگـو، مریم گلـی، اس. تـی. جانـس ورت، و جسـینگ را کـه 
ذهنـی  کاهـش  از  را  آنهـا  آیـا  خورده انـد،  مـا  خویشـاوندان 
مرتبـط بـا پیـری مراقبـت کـرده اسـت؟ شـاید نـه. مثـل هـر 
بـا  تعامـل  و  دوزاژ  دارویـی 
داروهـای دیگـر همچنیـن اثرش 
بـر سـایر دسـتگاه های بدنی مهم 
هسـتند. به عنوان مثـال، یـک زن 
جـوان 36 سـاله کـه 70 تـا 80 
در  خـورده  را  ژنگـو  بـادام  مغـز 
تـلاش بـرای بهبـود سـلامتی اش 
یـک  اسـت  ممکـن  متأسـفانه 
داشـته  غیرمنتظـره ای  پیامـد 
باشـد، گیـاه ممکن اسـت موجب 
از  بعـد  سـاعت  چهـار  حملاتـی 
لیجیمـا،  )میـوا،  بشـود  مصـرف 
تانـاکا و میزونو، 2001(. اس. تی. 
جانـس ورت می توانـد بـر فشـار 
خون اثـر بگذارد،اثرات بی حسـی 
را افزایـش دهـد و حساسـیت پوسـتی بـه نـور خورشـید را 
بیشـتر کنـد. همچنیـن مـی توانـد بـا اغلـب داروهـای دیگـر 
تداخـل پیـدا کنـد، مثـلا بـا یـک مسـیر متابولیـک در کبـد 
کـه به وسـیله اغلـب داروهـا بـه بدن وارد می شـود. جنسـینگ 
می توانـد بـا کارکـرد سـلول ها در خـون کـه بـه لختـه شـدن 
کمـک می کنـد تداخـل کنـد. بنابراین مثـل سـایر محصولات 

بگذاریـد خریـداران مواظـب باشـند. 

منبـع: علـوم اعصـاب شـناختی، ترجمـه دکتـر سـجاد بشـرپور و دکتـر علـی 
اردبیلـی.  دانشـگاه محقـق  انتشـارات  زادگان،  عیسـی 
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تنظیم کننده : محمد صادق خاکپور دانشجوی کارشناسی روانشناسی
یکی از مسائل مهم مطرح شده در علم روان شناسی ، »خوش 
روان  منظر  از  نگری،  مثبت  عموما  و  بینی  است. خوش  بینی« 
شناسی و علوم انسانی، بخصوص در این اواخر، از اهمیت زیادی 
برخوردار بوده است. افرادی همانند مارتین سلیگمن از دانشگاه 
مثبت  شناسی  »روان  نام  به  پرچمی  برافراشتن  با  پنسیلوانیا، 
اندیشی«، به این دیدگاه بیشتر دامن زده اند. خوش بینی، یکی 
ویژگی،  این  اهمیت   . است  شخصیتی  مثبت  بارز  ویژگیهای  از 
منجر به پیدایش نظریه ای به نام »خوش بینی« توسط سلیگمن 
)1990( شده است. او در این نظریه ، با بیان ابعاد خوش بینی، 
آموزش  خانواده  در  باید  بینی  که خوش  سازد  می  نشان  خاطر 
داده شود )سلیگمن و همکاران، 1996، ص 73(. مسئله خوش 
بینی، در اسلام، به ویژه در قرآن نیز به دفعات متعدد و به شیوه 
های گوناگون بیان گردیده و بارها انسان را به خوش بینی ترغیب 
و تشویق نموده است. لازم به یادآوری است که در قرآن کریم، 
لفظی برابر و معادل با واژة »خوش بینی« وجود ندارد. هر چند 
از خوش بینی در روایات با حسن ظن یاد شده است، اما با تأمل 
در آیات الهی می توان دریافت که حجم گسترده ای از آیات به 
این معنا اشاره دارد. بررسی های انجام شده نشان می دهد که 
حقیقت خوش بینی در قرآن، در ارتباط با »الله«است؛ زیرا هیچ 
مفهوم عمده ای جدای از خدا در قرآن وجود ندارد. ازاین رو، امید 
به استجابت دعا و آینده نیکو و سعادت، نشانگر خوش بینی قرآن 

است )بقره: 186؛ غافر: 60(.
دین اسلام همواره با جهان بینی توحیدی خود، پیو سته در ارائه 
بینش خوش بینانه به افراد است. از این رهگذر، با بررسی آیات 
و روایات مختلف درمی یابیم که جای جای قرآن و روایات ائمه 
ع، سرشار از خوش بینی و مثبت نگری بوده، همواره به پرهیز از 
بدبینی تأکید کرده اند. در روایتی از امام معصوم ع می خوانیم 
که »یأس و ناامیدی و بدبینی، زمانی وجود انسان را فرا می گیرد 
)مجلسی،  باشد«  بدبین  او  عملکردهای  و  به خداوند  نسبت  که 
1404ق ، ج 5، ص 48(. در واقع، انسان خوش بین از این جهت به 
کارها، نتایج آن و آینده امیدوار است که ایمان و اعتماد به خداوند 
دارد؛ زیرا خداوند در تدبیر همه چیز نقش دارد. فرد مسلمان نیز 
به خداوند خوش بین است و باور دارد که او کارها را به نفع بندگان 
خود مدیریت می کند. بنابراین، می تواند امیدوار باشد که او موفق 
خواهد شد و به کمک خداوند، از کارهای خود نتایج خوب خواهد 
گرفت. خداوند نیز به او کمک می کند تا از آفت ها در امان بماند 
و بر مشکلات غلبه کند. به طورکلی ، یکی ازبسترهای مهم رشد 
انسان در طول زندگی، خانواده است. خانواده نهاد مقدس اجتماعی 
نیازهای مادی، روانی  و دینی و مناسب ترین نظام برای تأمین 
و معنوی بشر است. بنابراین، ضرورت دارد که این نهاد مقدس 
تقویت گردد و در جهت استحکام آن تلاش شود. یکی از مؤلفه 

های مهم در تحکیم بنیان خانواده، خوش بینی اعضای آن است. 
زناشویی، همدلی، یکرنگی، صداقت و صمیمیت را در پی دارد و 
زن و مرد پس از ازدواج، با هم یکی می شوند، و هر یک، دیگری را 
خود می انگارد و به هنگام خطر، حاضرند جانشان را فدای یکدیگر 
کنند. آنها، همچنین این خصلت ها را در فرزندان خود بارور می 
کنند. رمز پیدایش و پویش چنین فضای ارزشمندی، اعتماد و 
خوش بینی همسران است که باید همواره پاس نگه داشته شود 
و از آسیب ها مصون بماند. بنابراین، خوش بینی همسران نسبت 
به یکدیگر، زمینة آرامش و سازگاری بیشتری را بین آنان فراهم 

ساخته و بستر رشد و تعالی عضای خانواده را ایجاد می کند.
            خوش بینی در روان شناسی و اسلام

الف. خوش بینی در روان شناسی
از دیدگاه روان شناسی، عموم مردم خوش بینی را در نظر گرفتن 
نیمه پر لیوان، یا عادت به انتظار پایانی خوش برای هر دردسر 
واقعی، در نظر میگیرند. زاویه »تفکر مثبت « از مثبت اندیشی 
تکرار  مستلزم  بینی  که خوش  است  این  بیانگر  بینی،  و خوش 
عبارت هایی تقویت کننده با خود است. مانند اینکه »من هر روز 
به طرق مختلف دارم پیشرفت می کنم «، یا تجسم اینکه همه 
کارها با موفقیت انجام می پذیرد. در همة این موارد، تجلیاتی از 
خوش بینی و مثبت اندیشی وجود دارد. با این حال، خوش بینی 
 .) و همکاران، 1996، ص 72  )سلیگمن  اینهاست  از  تر  عمیق 
خوش بینی، باور عمیق به این عقیده است که علیرغم مشکلات 
و سختی های موجود در زندگی، اوضاع سر و سامان میگیرد. در 
نتیجه، فرد را از فروغلتیدن در نومیدی، یأس و افسردگی برحذر 
می دارد. بنابراین در روان شناسی، مبنای خوش بینی در نحوة 
تفکر افراد درباره علت ها ریشه دارد. این نحوه تفکر است که منجر 
به عمل می شود. پیترسون )Peterson ( و همکاران خاطر نشان 
می سازند که خوش بینی، مثبت بودن سطحی نیست، بلکه افراد 
فعالیت طراحی  برای  هایی  نقشه  و  گشایند  بین مشکل  خوش 
کرده، سپس طبق آن عمل میکنند )حیدری و همکاران ، 1388(. 
با مشکلات مبارزه کرده و به اهداف خود دست می  در نتیجه، 

یابند.
سلیگمن و همکاران )1996 (، خوش بینی را به عنوان یک سبک 
تبیینی مفهومی کرده اند. بر اساس این رویکرد، هر یک از افراد، 
در نسبت دادن امور به علل مختلف، عادت های خاصی دارند. این 
خصل های شخصیتی، »سبک تبیین « نام دارد. بر اساس این 
نظر، سطح تبیین در هر فرد، در دورة کودکی شکل میگیرد. در 
صورتی که از خارج، دخالتی در آن اعمال نشود، سراسر عمر پابرجا 
میماند. بر طبق این دیدگاه، افراد در تبیین اینکه چرا هر رویداد 
از سه بعداستفاده میکنند:  اتفاق میافتد،  آنها  برای  یا بد،  خوب 

تداوم، فراگیر بودن  و شخصی سازی.
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١- تداوم؛ »گاهی« در برابر »همیشه«
برابر  در  افراد  که  معناست  این  به  تبیین  سبک  از  بعد  این 
هستند.  معتقد  عللی  چه  به  خوشایند،  یا  ناگوار  رویدادهای 
اینکه آیا این علل را موقتی میدانند یا دائمی. برخی از افراد، 
علل رویدادهای ناخوشایند را همیشگی دانسته ، استدلالشان 
این است که این گونه رویدادها دوباره تکرار شده و راه گریزی 
وجود ندارد. ازاین رو، مقاومت و تحمل خود را در برابر مشکلات 
و سختی ها از دست داده، در معرض افسردگی قرار می گیرند. 
اما خوش بینان وقتی با مشکلی روبرو می شوند، روش منطقی 
را در پیش گرفته و آن را موقتی و قابل حل توصیف می کنند. 
لذا دچار حیرت و سردرگمی نشده ، به حل مشکل می پردازند 

)سلیگمن و همکاران ، 1996، ص 73 -75(

شکل1:سبک تبیین خوش بین و بدبین در بعدتداوم)اقتباس از سیلگمن وهمکاران،1996(

2- فراگیر بودن؛ خاص در برابر کلی
یعنی افراد معتقد باشند که علتی گسترده و فراگیر بوده و در 
نتیجه انتظار دارند که تأثیرات آن را در موقعیت های گوناگون، 
بدبین،  فرد  نیز  اینجا  در  کنند.  در سراسر عمر خود مشاهده 
مسئله را فاجعه آمیز تلقی کرده، علت شکست خود را فراگیر 
و همیشگی می داند. این طرز تلقی فرد، سرانجام به این امر 
منجر می شود که هر گاه تنها در یک حیطه با شکست مواجه 
شود، در تمامی حوزه ها از تلاش دست بر می دارد. اما شخص 
و  محدود  هایی  علت  به  شکست،  با  مواجهه  در  بین،  خوش 
موقعیتی اعتقاد دارد، به نحوی که قادر است آنها را به تفصیل 
برای خود شرح دهد و سپس، مشکل خود را به کناری بگذارد.

حتی در صورتی که بخش مهمی از زندگی او را در هم ریخته 
باشد، همچنان به زندگی خود ادامه داده، احتمالا تنها در همان 
حوزه خاص به ناامیدی گرفتار شود. این فرد، برای رویدادهای 
خوشایند نیز به علت های محتمل و کلی تر اعتقاد دارد. بدین 
ترتیب، در بیشتر جنبه های زندگی موفقیت بیشتری به دست 

می آورد )همان، ص 77-75(.
 سبک تبیین خوش بین 

 () در بعد فراگیربودن
 ر: اختصاصیدر رویداد ناگوا

 کلیخوشایند :  رویداددر 

 سبک تبیین بدبین
 :اختصاصیخوشایند رویداددر  ) در بعد فراگیربودن(

 کلیناگوار:  رویداددر 

شکل2:سبک تبیین خوش بین و بدبین در بعدفراگیربودن)اقتباس از سیلگمن وهمکاران،1996(

3-شخصی؛ درونی در برابر بیرونی
این معنا که  به  تبیین، شخصی سازی است؛  بعد سوم سبک 
هر گاه رویداد ناگواری به وقوع می پیوندد، فرد می تواند خود 
)عامل درونی( یا افراد یا موقعیت های دیگر )عوامل بیرونی( را 
مقصر بشمارد . افراد بدبین، عامل وقوع رویدادهای نامطلوب را 
خود، یعنی عامل درونی، در نظر گرفته، در قبال آن احساس 
گناه و شرمساری می کنند. اما در مقابل، خوش بینان هنگامی 
که با پدیده های آسیب زای زندگی روبرو می شوند، تنها خود 
را مقصر قلمداد نکرده، در پی یافتن تأثیر احتمالی سایر عوامل 
و شرایط در این مشکل بر می آیند. این شیوه موجب می شود 
به  امنیت خاطر،  با  نبیند و هم  نفسشان آسیب  که هم عزت 

فعالیت ادامه دهند )حسنی و همکاران، 1390(

شکل3:سبک تبیین خوش بین و بدبین در بعدشخصی)اقتباس از سیلگمن وهمکاران،1996(

ب. خوش بینی در اسلام
در آموزه های اسلامی، بر مفهوم »خوش بینی« بسیار تأکید و 
توجه شده است . از خوش بینی در قرآن و روایات، تعبیر به ح 
سن ظن شده که به معنای نیک انگاری دربارة خداوند، فعل و 
انفعالات جهان و نیز پندار، گفتار و کردار انسان هااست )قرشی، 
1371، ج 2، ص 134 (. مهم ترین اصل اعتقادی اسلام، ایمان 
و عقیده به توحید می باشد )مصطفوی، 1360، ص 383(؛ زیرا 
این اصل، پایه و اساس دریافت اسلام را شکل می دهد. سایر 
آموزه های اسلام ، معنابخ شی خود را از این اصل دریافت می 
کنند؛ توحید، عناصر نفس و روان آدمی را همبستگی بخشیده، 
به طرف یک  و شناخت  دریافت  برای  را  او  فکری  قوای  روند 
اثر  یک  رهگذر،  این  از  سازد.  می  هماهنگ  و  متحد   ، منبع 
ترکیبی سازنده در شخصیت انسان بارور می گرداند )شرقاوی، 
1363، ص 20(. با توجه به این نکته، نیاز به این آموزه، جهت 
ایجاد خوش بینی در آدمی، از این جهت است که چون انسان 
سالم و کامل، دارای شخصیتی می باشد که به طور طبیعی در 
زندگی فردی و اجتماعی خود رانشان می دهد. به همین دلیل، 
اگر از نظر شخصیتی نسبت به آینده خوش بین نباشد، به طور 
طبیعی، رفتاری بیرون از عرف طبیعت انسانی از خود بروز می 
افسردگی  و  بدبینی  به سمت  دهد که در جهت دادن جامعه 
ایمان  و  توحید  به  اعتقاد  حقیقت،  در  بود.  نخواهد  تأثیر  بی 
به خدا، نقش اساسی و تعیین کننده در جهت دادن به رفتار 
انسان در کلیة زمینه های زندگی ایفا می کند. توحید و ایمان، 
انسان می شوند و در کلیه  بر شخصیت  از خصوصیات حاکم 
راهنمایی  را  آنها  و  مؤثر هستند  دیگر شخصیتی،  خصوصیات 
می کنند. یک موحد و مسلمان واقعی و خوش بین، لبریز از 
ایمان و اعتماد به پروردگاراست. در لحظاتی که احساس ناتوانی 
می کند، به قدرت بالاتر و عالی تر از قدرت خویش اتکا می 
کند. در دشواری ها از خداوندی که منبع بزرگترین نیروهاست، 
یاری می طلبد. همین موضوع، در تهذیب روح و اخلاق وی اثر 

عمیقی می بخشد )موسوی لاری، 1361، ص 38(.

 

 

 سبک تبیین خوش بین
 () در بعد تداوم

 ر: موقتیناگوا در حادثه

 دائمیخوشایند :  حادثهدر 

 سبک تبیین بدبین
 :موقتیخوشایند رویداددر  () در بعد تداوم

 افسردگی ناگوار:دائمی رویداددر 

 

 
 اگیر،درونیفردائمی، –بدبینانه : کلیخودِ انواع سبک نکوهش

 موقت،اختصاصی -:خوشبینانهرفتاری خودِ
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بنابراین، می توان گفت: در بینش اسلامی ، مؤمنان از مصادیق 
خوش بینان به خدا و رحمت الهی ذکر شده اند و بدبینان به او 
نیز به دلیل نداشتن بینش صحیح نسبت به پروردگار خویش، 
فرماید:  قرآن کریم می  از مصادیق گمراهان هستند. چنانچه 
ألا بذکر الله تطمئن  قلوبهم بذکر الله  آمنوا و تطمئن  »الذین 
القلوب« )رعد: 28 (؛ »إن الذین کفرو سواء علیهم أأنذرتهم أم 
لم تنذرهم لایؤمنون ختم الله علی قلوبهم و علی سمعهم و علی 

أبصارهم غشاوة و لهم عذاب عظیم«.
و  تأثیر بسزایی در روان آدمی دارد  یاد خداوند  از نظر قرآن، 
دل ها در پرتو آن آرام می گیرد. طبق آیة 28 سورة رعد، هر 
یابد و اضطرابش تسکین پیدا  با ذکر خدا اطمینان می  قلبی 
است  حکمی  معنا  این  آمده،  تفاسیر  در  آنچه  بنابر  کند.  می 
عمومی که هیچ قلبی از آن مستثنا نیست، مگر اینکه کار قلب 
به جایی برسد که در اثر از دست دادن بصیرت و رشد خود، 
دیگر نتوان آن را قلب نامید. چنین قلبی از ذکر خدا گریزان و 
از نعمت طمأنینه و سکون محروم خواهد بود و بر آن مهر زده 
خواهد شد )امین، 1361، ج 7، ص 37؛ طباطبائی، 1417ق، 
ج 11، ص 483؛ طیب، 1378، ج 7، ص 334؛ مکارم شیرازی 

و همکاران، 1374، ج 10، ص 209(.
دانشمندان  تعابیر  و  آراء  و  دینی  متون  و  کریم  قرآن  بررسی 
تلفیقی  به خداوند  بینی  نشان می دهد که خوش   ، مسلمان 
بستن  امید  و  خالصانه  عمل  های خداوند،  ویژگی  از شناخت 

انحصاری به خداوند است.
عمل خالصانه جنبه رفتاری، و امید حالت عاطفی دارد که هر 
بنابراین،  است.  خداوند  به  نسبت  شناخت  نوعی  مستلزم  دو، 
خوش بینی در دیدگاه اسلامی شامل شناخت، عاطفه و رفتار 
کرد:  تعریف  چنین  را  بینی  خوش  توان  می  رو،  ازاین  است. 
خدا،  به  نسبت  مثبت  عاطفی  و  شناختی  توجه  بینی،  خوش 
بر  فرد  که  رویدادهاست  و  رفتارها  افکار،  خود،  افراد،  جهان، 
اساس آن، رویدادها را تفسیر مثبت نموده، و انتظار دارد که با 
تلاش خودش اوضاع بر وفق مراد پیش رفته و نتایج دلخواه به 

دست آید )نوری، 1387(.
با توجه به منابع اسلامی و در عین حال، نظریات روان شناختی 
متفاوت  نگاه  نوع  دو  بدبینی  و  بینی  خوش  گفت:  توان  می 
و  است  آن  به  مربوط  رویدادهای  و  زندگی  هستی،  جهان  به 
قلمروهای مختلف زندگی فرد را دربر می گیرد و اختصاص به 
یا موفق  آنها شکست خورده،  ندارد که فرد در  کوشش هایی 
شده است. این دو نوع نگاه، در دو بعد کلی از یکدیگر متمایز 
می شوند: بعد اول، به توجه و انتخاب فرد برمی گردد و اینکه 
فرد از میان محرکهای گوناگون در جهان به کدام یک از آنها 
توجه نموده و متمرکز شود. بعد دوم، به تفسیر فرد از زندگی، 

فعالیت ها و مشکلات آن برمی گردد.
مؤلفه اول : توجه انتخابی

توجه انتخابی فرایندی است که در آن فرد، به صورت آگاهانه به 
برخی از جنبه های زندگی توجه می کند. افراد بدبین به جنبه 
های منفی، شکست ها، بی عدالتی ها، فقدان ها، کمبودها و 

کجی ها توجه دارند.

ها، عشق،  توانمندی  ها،  فرصت  امکانات،  به  بین  افراد خوش 
محبت و به خدا به عنوان عالی ترین منبع زیبایی ها و خوبی 
ها توجه دارند. آموزه های دین اسلام، مکرر انسان ها را دعوت 
چه  کنند؟  توجه  زندگی  از  هایی  جنبه  چه  به  که  اند  کرده 
چیزهایی را به خاطر داشته باشند و چه مواردی را به فراموشی 
ابزارهای  از  استفاده  یعنی  چیزی،  به  داشتن  توجه  بسپارند. 
حسی و ادراکی برای دیدن، شنیدن، درک کردن و به خاطر 

داشتن آنها )همان(.
 یکی از شیوه شایع توجه دادن در قرآن، یادآوری و توجه به 

نعمت ها و زیباییهای خلقت است.
»أفلا ینظرون إلی الابل کیف خلقت و إلی السماء کیف رفعت 
و إلی الج بال کیف نصبت و إلی الأرض کیف سطحت« )غاشیه: 
17-20(؛ آیا آنان به شتر نمینگرند که چگونه آفریده شده است 
و به آسمان نگاه نمیکنند که چگونه برافراشته شده و به کوه 
ها که چگونه در جای خود نصب گردیده و به زمین که چگونه 
گسترده و هموار گشته است. منظور از »نظر« در جمله »أفلا 
ینظرون «، نگاه کردن عادی نیست، بلکه نگاهی است توأم با 
و  نعمت ها  این  بیان  با  اندیشه و دقت. خدای متعال  و  تفکر 
زیباییهای جهان خلقت، نشان میدهد که این عالم بیحساب و 
نیز هدفی داشته است. همین  انسان  کتاب نیست و آفرینش 
به خالق زیباییها  را  او  تا معرفت  برانگیخته  را  امر، توجه بشر 

بیشتر نماید.
معصومین ع نیز در آموزه های خود، نه تنها خود به این موارد 
توجه داشتند، بلکه دیگران را نیز هدایت می کردند تا این ابعاد 
را به طور اختیاری و آگاهانه، مورد توجه قرار دهند. برای نمونه، 
دعای امام حسین ع در روز عرفه ، نمونه بسیار زیبا و بارز این 
گونه توجه هاست. ایشان با بیان صفات و نعمت های خداوند 
نشان  همگان  به  را  زیبای خود  بینش  و  نگرش  عمق  متعال، 

دادند. از سوی دیگر، توجه همگان
را به این نعمت های بسیار مهم جلب کردند. ایشان می فرمایند:

خدایا... آغاز کردی وجود مرا به رحمت خود پیش از آنکه چیز 
قابل ذکری باشم و مرا از خاک آفریدی، آنگاه در میان صلب ها 
جایم دادی و از حوادث زمانه و تغییرات روزگار و سال ها ایمنم 
ساختی و همچنان همواره در ایام قدیم و گذشته و قرن های 

پیشین از صلبی به رحمی کوچ کردم...
آنان  نیاوردی.  به جهان  پیشوایان کفر  مرا در دوران حکومت 
که پیمان تو را شکستند و فرستادگانت را تکذیب کردند، ولی 
در زمانی مرا به دنیا آوردی که پیش از آن در علمت گذشته 
بود. از هدایتی که اسبابش را برایم مهیا فرمودی و در آن مرا 
نشو و نما دادی. . . به من مهرورزیدی. . . و در حال طفولیت 
و خردسالی در گهواره محافظتم کردی و از غذاها شیری گوارا 
روزیم دادی و دل پرستاران را بر من مهربان کردی )محدث 

قمی، 1380، ص 455(.
فردی که به امور مثبت و واقعیت ها توجه دارد، تنها با چشم 
دیده نمی بیند، بلکه واقعیت ها را با چشم دل می بیند. تنها 
در این صورت، ابزارهای ادراکی فرد به درستی کار می کند و 

از آنها بهره می برد.
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         مؤلفه دوم: تفسیر منطقی
این  ارزیابی می گردد.  انسان،  توسط  ناخوشایند،  موقعیت  هر 
از موقعیت  بر فشار روانی حاصل  تأثیر مستقیمی  ارزیابی ها، 
دارد. اگر فرد، موقعیت ناخوشایند را دارای بارمثبت بداند، قابل 
تحمل خواهد بود و اگر منفی ارزیابی کند، از کنترل او خارج و 
غیرقابل تحمل می شود. در حقیقت، آن گونه که فرد، حوادث 
را تفسیر می کند، به آنها واکنش نشان می دهد. بنابراین، انسان 
به وسیله تفسیرهای خود، می تواند موقعیت های ناخوشایند 
را کنترل و مدیریت کند. کنترل موقعیت ها، در دست کسی 
است که کنترل تفسیرها و ارزیابی های خود را در دست داشته 
باشد. به همین دلیل، در متون دینی، تأکیدبسیاری بر تفسیر و 
ارزیابی صحیح از موقعیت ها شده است. نکته دیگر در دیدگاه 
دین، هماهنگی تفسیرها با واقعیت هاست. دین، تفسیر خیالی 
و غیرواقعی را نمی پسندد، هر چند به ظاهر، کاهنده فشارهای 
روانی باشد. واقعیت گرایی در این بعد نیز در آموزه های دین 
مشاهده می شود. متون دینی، با بیان واقعیت ها، سعی دارند 
ارزیابی ها و تفسیرهای فرد را واقعی سازند، تا تأثیری پایدار 
نمونه،  عنوان  به   .)260 1384، ص  )پسندیده،  باشند  داشته 

یاد  عاشورا  روز  از  توان  می 
کرد. در آن روز، امام حسین 
از سخت   ، ایشان  یاران  و  ع 
یافتن  شدت  و  کار  شدن 
نبرد، نه تنها هیچ هراسی به 
دل راه نمی دادند، بلکه چهره 
بانشاط  و  تر  گشاده  هایشان 
تر می شد. اما گروه دیگر، با 
شدت یافتن جنگ و نزدیک 
 ، شدن  کشته  زمان  شدن 
به  و  شدند  می  تر  هراسان 
»ببینید  گفتند:  می  یکدیگر 

امام حسین ع باکی از مرگ ندارد«. این جمله، نشان می دهد 
که آنچه آنان را تحت فشار قرار داده بود، مرگ و کشته شدن 
بود و آنچه مرگ را برای آنان به یک عامل فشار روانی تبدیل 
کرده بود، تفسیر نادرست از مرگ بود. اما امام ع با ارائه تفسیر 
واقعی از مرگ ، آنان را نیز مقاوم و بردبار ساخت و از فشارهای 
روانی آنان را آزاد کرد. آن حضرت به آنان فرمود: بردبار باشید 
ای بزرگ زادگان که مرگ، چیزی نیست جز پلی که شما را از 
ناراحتی و سختی، به باغ های پهناور و نعمت های همیشگی 
از  که  ندارد  دوست  شما  از  یک  کدام  پس  سازد.  می  منتقل 
زندان به قصر منتقل شود؟! و مرگ برای دشمنان شما چیزی 
شکنجه،  و  زندان  به  قصر،  از  که  کسی  همانند  مگر  نیست، 
منتقل می شود )مجلسی، 1404ق، ج 44، ص 297؛ صدوق، 

1361، ص 288(.
از لابه لای این کلام نیز ناخرسندی و نابردباری آنان که ریشه 
در تفسیر نادرست از مرگ دارد، به دست می آید. امام حسین 
از  آنان  ارزیابی  آنان به مرگ و  این مطلب، نگرش  با درک  ع 
دلیرانه  نیز  آنان  وسیله،  بدین  کردند.  راتصحیح  شدن  کشته 

جنگیدند و به شهادت رسیدند.
       خوش بینی در خانواده

جوامع  زیربنای  اجتماعی،  نهاد  ترین  اصلی  عنوان  به  خانواده 
و خاستگاه فرهنگ و تاریخ بشر است . پرداختن به این بنای 
مقدس و بنیادین و هدایت آن به جایگاه واقعی خود، همواره 
موجب اصلاح خانواده بزرگ انسانی و غفلت از آن، موجب دور 
بوده است.  او  نابودی  و  از حیات حقیقی و سقوط  بشر  شدن 
اسلام به عنوان مکتبی انسان ساز، بیشترین توجه را به والایی 
می  تربیت  کانون  را  مقدس  نهاد  این  رو،  ازاین  دارد.  خانواده 
شمرد؛ نیک بختی و بدبختی جامعه انسانی را نیز به صلاح و 
فساد این بنا وابسته می داند. هدف از تشکیل خانواده را تأمین 
نیازهای عاطفی و معنوی انسان، از جمله دستیابی به آرامش 

برمی شمارد.
یکی از عوامل مهمی که در خوشبختی و سعادت خانواده نقش 
اساسی دارد، خوش بینی افراد خانواده نسبت به یکدیگراست. 
اما نکته مهم این است که خوش بینی یا بدبینی در خانواده 
آموزش داده می شود. همین امر، اهمیت جایگاه خوش بینی را 
روشن می کند. سلیگمن زمینه های خانوادگی را از ریشه های 
دانسته،  بینی  خوش  قوی 
تنها  نه  کودکان  گوید:  می 
انجام دادن کارها، بلکه روش 
تبیین و چگونگی علت یابی 
امور و رویدادها را از والدین 
خود می آموزند )سلیگمن و 

همکاران، 1996، ص 73(.
در تشکیل خانواده و زندگی 
است که  این  مهم  مشترک، 
زن و شوهر نسبت به هم چه 
در  رسول خدا  دارند.  دیدی 
شب عروسی دخترش فاطمه 
ع با علی ع، دست فاطمه ع را در دست حضرت علی ع نهاد و 
فرمود: فاطمه امانت خداست مراقب او باش. و دست حضرت 
علی ع را در دست دیگر فاطمه ع گذاشت و فرمود: علی امانت 
خداست، تو هم مراقب او باش. بدین سان، زن و شوهر امانتدار 
خدا هستند و در رابطه شان با هم رابطه امانتداری است. ازاین 
رو، باید عیوب هم را بپوشانند، از خطاهای هم درگذرند، نسبت 
مایة  به طورکلی،  نورزند.  و مهربانی دریغ  از لطف  یکدیگر  به 
آسایش و راحتی همدیگر را در سایه توکل بر خدا فراهم نمایند. 
مطالعه در نظام باورها و الگوهای تعاملی زوج های خوشبخت 
نشان میدهد که آنها ویژگیهای مشخص دارند. احترام، پذیرش، 
بیشتر  بینی،  مثل خوش  مثبت،  رفتار  برای  مستعد  خصایص 
بودن تعاملات مثبت در مقایسه با تعامل های منفی و متمرکز 
آن جمله  از  و مشخص  دقیق  موضوعات  بر  ها  تعارض  کردن 
را معلول خصلت  رفتار مثبت همسر خود  این زوجین،  است. 
دارند،  نظر  اختلاف  وقتی  میبینند.  موقعیتی  عوامل  نه  و  آنها 
اختلاف خود را در مورد مشخص و نه انتقادات کلی یا اهانت به 

همسرشان متمرکز می کنند.
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تنظیم کننده: علی جباری دانشجوی کارشناسی روانشناسی

برای معین کردن شاخصه ها برای راهبردهای ،ADHD علایم 
بیماری را بر اساس اولیه بودن حواس پرتی یا اختلال پر کاری 
– شتاب زدگی تفکیک می کنند. در کودکی که نوع ترکیبی 
پرتی  حواس  علایم  از  تا  شده، شش  داده  تشخیص   ADHD
وشش تا از علایم اختلال پرکاری  - شتاب زدگی برای حداقل 

شش ماه باید در او بروز کند.
برای ADHD نوع شدید بی اعتنایی و همچنین نوع پرکاری 
بی  علایم  از  باید حداقل شش علامت  زدگی شدید  - شتاب 
اعتنایی وشش علامت از پرکاری - شتاب زدگی وجود داشته 
باشد اما کمتر از شش علامت قابل توجه نیست.اعتقاد بر این 
بزرگسالان  و  کودکان  بین  در  بیشتر  ترکیبی  نوع  که  است 
مشترک است. برای همه انواع این بیماری علایم باید در بیشتر 
از یک مکان مشاهده شود )مانند خانه مدرسه و...(تا به عنوان 
یک نا بهنجاری در نظر گرفته شود. همچنین برخی از شواهد 
باید قبل از سن 7 سالگی مشاهده شود وهمراه با یک اختلال 
دیگر روانی نیاید. گاهی اوقات ممکن است شنوایی شناس یا 
متخصص گوش و حلق و بینی نخستین مراجعه کننده های 
ADHD باشند.والدین نگرانند که مشکل کم  یا   ADD یک   
شنوایی ممکن است باعث ضعف کودکشان در مدرسه شود زیرا 
بیماران ADD/ADHD به راحتی حواسشان پرت شده و در به 
یاد آوردن مشکل دارند.آموزشهای مختصری باید به آنها داده 

شود تا نتایج در تست موقعیتی شفاف باشد.
 موارد پرت کننده ی حواس در محیط تست باید به حداقل 
برسد.اگر طول جلسه ی تست زیاد باشد)مانند گزینش برای 
اختلالات شنیداری - مفهومی( باید زنگ تفریح های فراوانی 
دارد  شدن  بلند  قصد  بیمار  که  شود.هنگامی  گرفته  نظر  در 
باید آهنگ و سخنرانی پخش شود و هنگامی که بچه منتظر 

است هنوز بشنود می 
شود.  تشویق  بایست 
شاخصه  بزرگترین 
الگوی   ،ADHD ی 
دائمی  پرتی  حواس 
که  است  پرکاری  یا 
از  بیشتر  و  شدیدتر 
افراد  بین  در  آنچه 
شود  می  مشاهده 
نوع  سه  دارد.  وجود 

زیر شاخه ADHD وجود دارد که بر اساس علائم برجسته ی 
این بیماری در نظر گرفته می شود :

 ADHD از نوع ترکیبی ، نوع حواس پرتی شدید و نوع پرکاری 
-شتاب زدگی شدید.

شیوع بیماری ADHD بین 3 تا 5 درصد میان بچه های سنین 
 ADHD بیماری  راهبردهای  است.  زده شده  تخمین  دبستان 
بستگی به شش علائم از نه علائم بیماری حواس پرتی و شش 
از نه علائم بیماری پر کاری دارد که در جدول 1-16  علائم 

لیست شده است.
 جدول 1-16راهبرد های تشخیص حواس پرتی - اختلالات پرکاری

شش و یا بیشتر از شش علائم اختلال حواس زیر، حداقل    
نابه هنجاری و  باعث  تا حدی که  اند  مانده  بر جای  ماه  شش 

تناقض در سطح پیشرونده شده است.
بی اعتنایی

در  یا  زند  می  باز  سر  جزئیات  به  دقیق  توجه  از  الف-معمولا 
کارهای مدرسه و سایر فعالیت ها از روی بی دقتی اشتباهاتی 

را مرتکب می شود.
ب- در تمرکز حواس برای کارها و فعالیت های روزمره مشکل دارد.

ج- با او صحبت که می شود به نظر می آید نمی شنود.
د- اغلب دستورالعمل ها را پیروی نمی کند و از تمام کردن 

کارهای مدرسه و دیگر کارها سر باز می زند.
ه-غالبا مشکلاتی در سازماندهی کارها و فعالیتها دارد. 

و- اغلب در کارهایی که نیاز به حفظ و نگهداری تلاش ذهنی 
یا  و  کند  می  دوری  تکالیف  یا  ای  مدرسه  کار  در  مثلا  است 

احساس تنفر یا بی میلی دارند.
ز- اغلب چیزهای ضروری را برای کارها یا فعالیت ها از دست 

می دهند)مانند اسباب بازی ها ، وسائل مدرسه ، مداد و ...(
حواسشان  اغلب  ح- 
توسط محرک خارجی 
به طور آسانی پرت می 

شود.
رفعالیت  د  اغلب  ط- 
فراموش  روزانه  های 

کارند.

ADHD  اختلال توجه و تمرکز و پیش فعالی
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 شش و یا بیشتر از شش علائم اختلال   
پرکاری- شتاب زدگی زیر ، حداقل شش 
اند تا حدی که باعث  ماه به جای مانده 
نا به هنجاری و تناقض در سطح پیشرونده 

شده اند.
اختلالات پرکاری :

بی  خود  پاهای  و  دستان  با  اغلب  الف- 
قراراست و یا در روی صندلی به خود می 

پیچد.
شرایط   سایر  یا  در  کلاس  در  اغلب  ب- 
که  به صورتی  کند  می  ترک  را  صندلی 

خالی ماندن صندلی او انتظار نمی رود.
سرگردان  نامناسب  شرایط  در  اغلب  ج- 
پرسه می زنند یا به صورت مفرط حرکت 

می کنند .
د- اغلب طوری وانمود می کنند که می 
خواهند جایی بروند و یا ادای رانندگی با 

موتور را در می آورند.
ه- اغلب زیاد صحبت می کنند.

شتاب زدگی :
کامل  طور  به  سؤال  که  این  از  قبل  و- 
می  دادن  پاسخ  به  شروع  شود  پرسیده 

کنند.
برایشان  ماندن  نوبت  انتظار  در  اغلب  ز- 

سخت است.
ح- اغلب در برخورد با دیگران وقفه ایجاد 
می کنند و یا سر زده کاری را انجام می 
دهند)مثلا به طور ناگهانی در مکالمه یا 

بازی وارد می شوند(.
توجه یک روند هوشیارانه تصمیم گیری 
فرد  فرایند  این  در  کندکه  می  فراهم  را 
کدام  که  کند  می  انتخاب  هوشیارانه 
محرک باید دریافت وپردازش شودبنابراین 
نظریه  توجهی  های  کمبود  ارزیابی  در 
متناسب با این مطلب این است که نه تنها 
ارزیابی  را  شنونده  دریافتی  های  توانایی 
در  که  راهبردهایی  بلکه همچنین  کنیم 
را  استفاده می شود  انجام وظایف خاص 

هم ارزیابی کنیم 
 )ADD( تعاریفی مانند اختلال فقدان توجه
اینکه توجه یک پردازش منفرد است  بر 
دلالت می کند با این وجود افرادی که از 
چنین عبارتی استفاده می کنند توجه را بر 
مبنای رفتارهای قابل مشاهده طبقه بندی 
می کنند تا اینکه بخواهند زیر مجموعه ای 

از روندهای شناختی قرار دهند.
در حقیقت توجه را می توان به موارد زیر 

تقسیم کرد:
1- توجه مقدماتی : تصمیم شنونده بر 

این که کدام محرک را دریافت کند
2- توجه تمرینی : توانایی تکرار کردن یا 
با دقت شرح دادن اطلاعاتی که پردازش 
نگهداری  شامل  فرایند  این  شوند.  می 
ذخیره  اطلاعات  زوال  سرعت  وکاهش 
اطمینان  و  مدت  کوتاه  حافظه  در  شده 
به نگهداری مؤثرتر ئدر حافظه بلند مدت 

می باشد
3- توجه متمرکز شده : توانایی دریافت 

یک علامت در سکوت یا نویز می باشد
4- توجه انتخابی : توانایی دریافت محرک 
هدف در حضور یک یا چند محرک رقابتی
5- توجه تقسیم شده : توانایی تقسیم 
کردن توجه بین 2 یا چند محرک هدف 

رقابت کننده
6- توجه متداوم : توانایی نگهداری توجه 
بر روی محرک هدف در طول مدت زمان 

نگهداری شده
نگهداری  توانایی   : آمادگی  توجه   -7
برای یک پاسخ به یک علامت  وآماذگی 

متناوب
 ترتیب کمبودها :

اغلب  )CAPD( دارند  افرادی که کمبود 
یکی ازعلایم زیر را نشان می دهند :
1- ناتوانی در دنبال کردن جهت ها
2- عدم سازمان دهی یا حواسپرتی

3- هجی کردن ضعیف
این رفتارها ممکن است توسط الگوهای 
زمان تست  پاسخ های شنونده در طول 

گرفتن )CAP( بیشتر خود را بروز دهند.
شنونده اغلب لغات وصداها را بدون ترتیب 

تکرار خواهد کرد.
ضایعه  تاییدمحل  در   PACKو  KATZ
دریافتند که در افراد مسنی که کمبود های 
ترتیبی دارند منطقه ی رولاندو به صورت 
شواهد  شود.  می  درگیر  بیشتر  قدامی 
بیشتر که از کار دیگر محققان وتحقیقات 
انجام شده روی )ADHD( بدست می آید 

از یافته های )KATZ( حمایت می کند.
کمبود های اولیه همراه با )ADHD( موارد 

زیر را شامل می شود :
 ترتیب دهی پایین  
 تقلید ضعیف  
  ضعف در سازماندهی و برنامه ریزی  

این  باره  در  فیزیولوژیکی  دلیل   یک 

پیش  قشر  در  نقص  وجود  مشکلات 
به عنوان یک   ADHD.باشد پیشانی می 
اختلال اولیه در نظر گرفته می شود وموارد 

زیر را شامل می شود:
وانجام    رفتاری  های  تنظیمی  خود 

وظایف که اینها اختلال در برون سیستم 
در  این  دهد.بنابر  می  نشان  را  عصبی 
افرادی که )ADHD( دارند توانایی برنامه 
ریزی کردن و اجرای موفقیت آمیز پاسخ 

ها اغلب آسیب دیده است
طبقه    متمایز  مقوله  سه  در   ADHD  

بندی شده است و مبنای تمایز توصیف 
)DSM-IV( از تظاهرات رفتاری می باشد 

. این طبقه ها شامل :
ADHD -1 نوع بی توجهی که در گروه 
تثبیتت   در  هایی  دشواری  دچار  رفتارها 

توجه یا پاسخ به وظایف خاص می باشند
2-   بیش فعال یا تکانشی : که در دسته 
رفتارهای دچار حواس پرتی و یک ناتوانی 

در انجام کار هستند.
ADHD  -3 نوع ترکیبی : که ترکیبی از 

نوع بی توجه و بیش فعال است.
که  است  کرده  پیشنهاد  بارکلی  اخیرا 
افراد مبتلا به ADHD بی توجه با داروی 
ریتالین بهبودی زیادی پیدا نمی کنند و 
با  بیشتر  تکانشی بیش بیش فعال  گروه 
به  دارو پاسخ می گیرند. گروه بی توجه 
عنوان اختلال در عملکرد اجرایی در نظر 
گرفته نمی شوند بلکه آن را به عنوان یک 
نامند.  می  تحریک  پردازش  در  اختلال 
تعریف ارتباط ADHD نوع بی توجهی، با 
CAPD بواسطه اختلال پردازشی صورت 
این  شناسان  شنوایی  واغلب  گیرد  می 
می  معرفی   CAPDعنوان به  را  بیماران 
نمایند واگر این ارجاع صحیح باشد نتایج 
این  برای   CAP ی  ها  آزمون  از  حاصل 
 CAPDبیماران بسیار متفاوت تر از بیماران

خواهد بود.

REFERENCE :
Clinical Handbook Of Audiology
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کودکان  در  کردن  توجه  کاستی 
پرجنب و جوش :

اند،که  داده  نشان  متعددی  مطالعات 
از  بزرگی  درصد  در  زیاد  جوش  و  جنب 
ناتوانی یادگیری وجود  به  کودکان مبتلا 
ذکر  نتیجه  این  برای  که  درصدی  دارد. 
متغیر  درصد  33تا80  بین  است  شده 
رقم  به  اگر  1987(.حتی  است)شوتیس 
کمتر که 33درصد است توجه کنیم می 
توانیم حدس بزنیم که جنب و جوش زیاد 
یکی از خصوصیات بارز دانش آموزان مبتلا 

به ناتوانی های یادگیری است.
ارتباط بین مسایل مربوط به دامنه ی 

توجه و جنب و جوش زیاد:
بین  را  قوی  خیلی  ارتباطی  متخصصان 
قایل  مشکلات توجهی و جنب و جوش 
که  دارند  عقیده  متخصصان  هستند. 
از مشکلات  مشکلات توجهی اساسی تر 
مربوط به جنب و جوش زیاد است)هالاهان 
1985(حرفه ی روانپزشکی نیز به این نکته 
معترف است که ریشه ی اصلی رفتارهای 
شدید بعضی کودکان به علت نقصی است 

که در دامنه ی توجه آنها موجود است.
افرادی که در این حرفه کار می کنند از 
نظر بالینی اصطلاحات جنب و جوش زیاد 
و کاستی توجه را با هم به کار می برند. و 
حتی اصطلاح کاستی توجه را قبل از جنب 
و جوش زیاد استعمال می کنند. در سال 
در  آمریکا  روانپزشکان  ی  جامعه   1980
مجله ی خود به نام »آشفتگی های روان«

کرد،تحت  چاپ  ای  مقاله   )DSM�Ш(
عنوان »کاستی توجه بدون جنب و جوش 
زیاد« و »کاستی توجه همراه با جنب و 
جوش زیاد« از آنجایی که متخصصانی که 
در کلینیکها کار می کنند، مقدار زیادی 
از کودکان را در طبقه ی اخیر قرار نداده 
بودند، طرح فعلی این است که در تجدید 
دو  ،هر  آورند  بوجود  دارند  قصد  که  نظر 
کاستی  عنوان«اختلال  تحت  را  طبقه 
توجه و جنب و جوش زیاد« جای دهند.

کاملا« روشن است که کمبود دقت و توجه 
زیربنای مشکل اصلی کودکانی است که 
والدین و معلمان، آنها را بطور سنتی ) پر 

جنب و جوش( خطاب می کنند.
پر  بر کودکان  تاثیر داروهای محرک 

جنب و جوش:
وجود    تردید  داروها  این  از  استفاده  در 

قبیل:عوارض  از  مسایلی  خاطر  به  دارد 
جانبی این داروها، توطئه ای برای کنترل 
جوانان آمریکا و تبلیغات نامناسبی که در 
این زمینه صورت می گیردبا وجود این که 
برای کنترل و جنب و جوش زیاد کودکان 
و رفتارهایی که حاکی از عدم توجه است 
می  قرار  استفاده  مورد  زیادی  ،داروهای 
گیرداما سه موردی که بیش از بقیه تجویز 

می شوند،عبارتند از:    
  )Ritalin(  ریتالین
        )Dexdrine( دکسدرین
  )Cylert(  وسیلرت 

هنگام تجویز این داروها باید احتیاط های 
دهگانه را به شکل زیر به عمل آورد:

1-داروهای محرک بر نتایج تستهای هوش 
و پیشرفت تحصیلی تاثیرات متفاوت می 
گذارند برخی نتایج را بالا میبرند در حالی 
که در برخی دیگر تاثیر قطعی وجود ندارد.
2-مطب دیگری که در دارتباط با مطلب 
اکتساب  در  داروها  این  که  است  اول 

مهارتهای جدید بی تاثیرند.
تاثیر  تحت  فرد  که  زمانی  3-مدت 
و  است  کوتاه  نسبتا  داروهاست 
نکشد.                                                                                                                               طول  ساعت  چند  بیش  شاید 
که  است  زیاد  انها  جانبی  4-عوارض 
و  از:کمشنوایی  عبارتند  انها  مهمترین 

بیخوابی زیاد 
کودکان  در  محرک  داروهای  5-تاثیر 

یکسان نیست.
که  است  دست  در  کمی  اطلاعات   -6
بتواند اثر مفید داروهای محرک را به مدت 

طولانی تایید کند.
استعمال  که  دارد  وجود  این  7-امکان 
نامطلوب در کودک  انگیزه  ایجاد  دارو به 
بیانجامد .مثلا کودک بجای اینکه به رفتار 

خود متکی شود به دارو متکی شود.
8-استعمال دارو همچنین ممکن است در 

انگیزه بزرگترها هم تغییر ایجاد کند.
 9-معلمان باید بدانند که اگر میزان دارویی 
که برای کاهش فعالیتهای حرکتی کودک 
باشد می  اندازه  از  بیش  تجویز می شود 
تواند در انجام وظایف شناختی      )یادگیری( 

کودک اثر ناگواری بوجود آورد.
10-استفاده از دارو به تنهایی کافی نیست  
که  کند  ثابت  نداردکه  وجود  تحقیقاتی 
اموزشی  های  درمان  از  دارو  از  استفاده 
مانند تعدیل رفتار و اموزش شناختی بهتر 

باشد،تحقیقات نشان داده رفتار درمانی و 
دارودرمانی بهتر از هر کدام به تنهایی است 
ودر پایان باید گفت دارو باید تجویز شود 

اما باید نکات بالا را در نظر داشت.
گروهی از محققان بر این باورند که وقتی« 
کوششهای اموزشی به شکست می انجامد 
داروهای  تجویز  و  رفت  دارو  سراغ  باید 
محرک در تعداد زیادی از کودکان سبب 
شده که دامنه ی توجه آنها به سوی اهداف 

معنی دار بهبود یابد.
 سه مسئله در رابطه با دقت کودک :

محققان مشکلات مربوط به میزان توجه 
را در موقعیتهای مختلف مثلا در کلاس 
درس و آزمایشگاه و غیره کشف کردند و 

در سه مقوله تقسیم بندی کردند :
عادات  کودکان  توجه:این  شروع   -1
دارند.این  کارها  شروع  برای  نادرستی 
کودکان خیلی دیرتر از انچه باید به آنها 

داده می شود مشغول می شوند.
2-  تصمیم گیری:در بسیاری از موارد،علت 
بی توجهی کودکان پر جنب و جوش به 
دروس به خاطر تحریک پذیری بیش از 
محققان  از  فراوانی  آنهاست.گروهی  حد 
سریع  خیلی  کودکان  این  که  معتقدند 
با  که  هنگامی  گیرند،مثلا  می  تصمیم 
مساله ای روبرو می شوند اولین راه حل 
احتمالی آن را در نظر می گیرند و بی آنکه 
به سایر موارد بیندیشند از خود واکنش 

نشان می دهند.
3-   حفظ توجه:پژوهش گران دریافته اند 
که این کودکان پس از آنکه کاری را شروع 
می کنند نمی توانند به مدت زیادی به 
آن مشغول شوند)پل هام 1981( مثلا اگر 
کاری طولانی به آنها داده شود آنها خیلی 
زودتر از کودکان عادی حوصله شان سر 
می رود و در نتیجه کاری را که انجام می 

دهند به نتایج نامطلوب می انجامد.

:REFERENCE 
آموزش کودکان استثنایی،ترجمه مجتبی رفیعیان
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اعتیاد عبارت است از وابستگی جسمی و روانی به یک یا چند 
تغییر  و  میزان  افزایش  مصرف،  تکرار  اثر  بر  که  مخدر  ماده 
الگوی مصرف ناشی می شود و قطع آن باعث ایجاد علائم ترک 
معضلات  از  یکی  مخدر  مواد  به  اعتیاد  می گردد.  محرومیت  و 
جدی عصر حاضر می باشد. آمارهای موجود نشان دهنده رشد 
روز افزون مصرف مواد در میان مردم جهان می باشد. اگر نگاهی 
کوتاه به آسیب های مختلف مصرف مواد مخدر برای فرد و جامعه 
بیاندازیم به سرعت متوجه می شویم که اعتیاد علاوه بر به خطر 
انداختن سلامت جسمانی افراد،  تهدیدی بزرگ برای سلامت 
باعث  آنکه  از  بیش  معتاد  فرد  در  اعتیاد  است.  جامعه  روانی 
رنجهای جسمانی شود، موجب از بین رفتن امید و عزت نفس 
می شود و او را از رشد و پویایی ای که هر انسان نیازمند آن است، 
بی بهره می کند و هزینه های زیادی را به خانواده تحمیل می کند 
و از طرف دیگر به خاطر کاهش فعالیت اقتصادی فرد معتاد و 
همین طور نیاز شدید و روز افزون او به تهیه ی مواد، باعث سوق 
ملاک های  می شود.   مجرمانه  اعمال  سمت  به  فرد  داده شدن 
تشخیصیDSM-5 برای وابستگی عبارتند از: الگوی غیرانطباقی 
بالینی منجر  ناراحتی قابل ملاحظه ی  مصرف یک ماده که به 
می شود و با سه یا بیشتر از سه تا از علایم زیر که زمانی در 

طی12 ماه  روی می دهند تظاهر می کنند.
1-تحمل که با هر یک از موارد زیر مشخص می شود: الف( نیاز به 
مقادیر بسیار بالاتر یک ماده برای رسیدن به مسمومیت )مستی( 
یا تأثیر دلخواه ب(کاهش قابل ملاحظه ی تأثیر با ادامه ی مصرف 

همان ماده.
2- ترک با هریک از موارد زیر مشخص می شود: الف( سندرم ترک 
که برای هر ماده ی خاص مشخص است؛ ب( همان ماده )یا ماده 

مشابه( برای رفع یا جلوگیری از علایم ترک مصرف می شود.
3- ماده غالبا به مقادیر بیشتر و دوره ای طولانی تر از آنچه که 

موردنظر است، مصرف می شود.
4- میل دائم یا تلاش های ناموفق برای کاهش یا کنترل مصرف 

ماده وجود دارد.
ماده  آوردن  بدست  برای  فعالیت های لازم  در  زیادی  وقت   -5
)برای مثال، مراجعه به پزشکان مختلف یا رانندگی های طولانی(، 
مصرف ماده )برای مثال تدخین طولانی( یا رهایی از آثار ماده 

صرف می شود.
6- به خاطر مصرف ماده فعالیت های مهم اجتماعی، شغلی و 

تفریحی کاهش یافته یا کنار گذاشته می شود.
7- ادامه ی مصرف مواد علیرغم آگاهی به وجود مشکلات مستمر 

یا عود کننده ی جسمی یا روانشناختی که از مصرف

مواد ناشی شده یا در نتیجه ی مصرف آن تشدید می شود )برای 
مثال، ادامه ی مصرف کوکائین علیرغم وجود افسردگی ناشی از 
کوکائین، یا مصرف الکل علیرغم شناخت این موضوع که زخم 
گوارشی با ادامه ی مصرف آن شدت می یابد()انجمن روانشناسی 

امریکا،2013(
پیشگیری از اختلالات مصرف  مواد

ضرورت پرداختن به پیشگیری در مقایسه با درمان)therapy( به 
عنوان یک گزینه بهتر به عنوان یک راهبرد نوین در بهداشت و 
سلامت روانی، اولین بار توسط آلپی و کپلان مطرح شد. بدنبال 
این بررسی ها مفهوم پیشگیری در تأثیر سلامت روانی در متون 
فعالیت های  اساسی  به عنوان محور  و  یافت  توسعه  روانشناسی 
مراکز تامین سلامت روانی قرار گرفت. آنچه که در حوزه اعتیاد 
اهمیت دارد پیشگیری اولیه است، یعنی جستجوی روش هایی 
برای جلوگیری از وقوع مشکلات قابل پیش بینی از طریق افزایش 
الگویی مطرح می کند که در  بارلو  افراد.  توانایی و ظرفیت های 
یک چارچوب زمانی تلاش می شود تا تواناییهای فرد که تعیین 
تقویت  است  مسائل  با  مواجهه  برای  وی  ظرفیت های  کننده 
منابع  افزایش  و  اجتماعی  حمایت های  افزایش  همچنین  شود. 
محیطی و فیزیکی و در تعامل آن توجه به محدودیت های فردی 
و کاهش استرس های اجتماعی در این الگو مطرح است. بنابراین 
می توان گفت الگوی بلوم یک رویکرد روانی- اجتماعی و محیطی 
پیشگیری است. یکی از عمومی ترین راهبردهای پیشگیری اطلاع 
مواد  مصرف  اجتماعی  و  قانونی  پیامدهای  خصوص  در  رسانی 
مخدر و تاثیر آن در سلامتی است. این راهبرد بر این استوار است 
که استفاده از مواد مخدر محصول یک انتخاب عقلانی است و 
افراد مصرف کننده اطلاعات کافی ندارند. رویکرد دیگری که در 
پیشگیری از سوء مصرف مواد مطرح شده است، برنامه جانشین 
را پیشنهاد می کند برنامه های که در نهایت به نوعی آموزش های 
فرد  که  می کند  کوشش  رویکرد  این  دارد.  دنبال  به  را  عاطفی 
نفس  عزت  بعد  در  احساساتش  و  یافته  تحول  هیجانی  نظر  از 
رشد یابد. برای طراحی یک الگوی پیشگیرانه ضروری است تا 
جنبه های علی سوءمصرف مواد برای نخستین مصرف، چگونگی 
تحول آن در طول زمان و عوامل شخصیتی مانند خودکارآمدی و 
عزت نفس در ارتباط است. فقط با آگاهی دادن افراد و ترساندن 
آن  به  ابتلا  از  نمی توان  مواد مخدر  عواقب خطرناک مصرف  از 
پیشگیری کرد. بلکه باید روی احساسات و عواطف مثبتی چون 
عزت نفس، خودکارآمدی تاکید شود. بدین ترتیب عزت نفس 
پایین و احساس ناکارآمدی در حقیقت عامل زیر بنایی مصرف 

.)2000 ، )Solter& Doan(مواد است )شولتز و دوان

درآمدی بر پیشگیری از اعتیاد
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راهبرد هاي پیشگیري از اعتیاد
مقوله  به  دولت ها  که  اهمیتی  به  توجه  با  امروزه 
مصرف مواد مخدر می دهند و همین طور افزایش 
مصرف  از  پیشگیري  روش هاي  پژوهش ها،  تعداد 
مهمترین  لذا  یافته اند.  فزونی  نیز  مخدر  مواد 
که  اعتیاد  از  پیشگیري  استراتژهاي  و  راهبردها 
بر  اینگونه  را  می شود  استفاده  آنها  از  درجهان 

می شمارند:
• آگاه سازي افراد در مورد خطرات و مضرات مواد

مهارت  مانند  زندگی  مهارت هاي  •افزایش 
تصمیم گیري، حل مسئله، ارتباطات اجتماعی

تقویت فعالیت هاي جایگزین به جاي مواد براي   •
ارضاي نیازهاي روانی اجتماعی نوجوانان وجوانان

• مشاوره و مداخلۀ حین بحران در بحرانهاي مختلف 
در طول زندگی

• ارتقاء فرهنگی و مذهبی
• تقویت قوانین و مقررات مبارزه با مواد

• درمان معتادان براي جلوگیري از سرایت اعتیاد
موثر  و  موفق  برنامه اي  تدوین  منظور  به  بنابراین 
باید  اقدامی  از هر  قبل  اعتیاد  از  پیشگیري  براي 
شناسایی  را  اعتیاد  به  گرایش  عوامل  و  دلایل 
وضعیت  موجود  شرایط  و  آن  اساس  بر  تا  کرد 
جغرافیایی و ساختار جمعیت  بتوان فعالیت هاي 
پیشگیرانه را تعیین نمود. عوامل گرایش به اعتیاد 
بسیار متنوع و در تعامل با هم می باشند. نگرش 
سیستماتیک به اعتیاد، عوامل  موثر بر فرد، محیط 
هم  در  عوامل  صورت  به  را  اجتماعی  عوامل  و 
تنیده اي می بیند که بر هم اثر گذارند. در مقابل 
از  که  دیگر،  عوامل  از  متأثر  و  متنوع  عوامل  این 
تنها  نمی توان  است،  متفاوت  دیگر  فرد  به  فردي 
از اعتیاد تعریف  یک روش واحد براي پیشگیري 
نمود و یا بر یک راهبرد واحد تکیه نمود. بنابراین 
علاوه بر بهره گیري از راهبردهاي متفاوت ضرورت 
پدیده  با  مرتبط  سازمان هاي  و  نهادها  همکاري 

اعتیاد همچون مدارس، مراکز نظامی و 
انتظامی، دانشگاه ها، کارخانه ها، خانواده، 

رسانه ها الزامی است.
امریکا،2013،  روانپزشکی  انجمن  منبع: 
راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات روانی 
سید  ترجمه:   .)5-DSM(پنجم ویراست 

یحیی محمدی. 1393، تهران: نشر روان.
.)1396( سجاد.  بشرپور،  شیرین،  احمدی، 

مقدمه ای براعتیاد، اردبیل، انتشارات محقق 
اردبیلی، چاپ اول.

جدیـد  مخـدر  مـاده  یـک  گل 
نیسـت، در واقـع همـان »مـاری 
فروشـندگان  کـه  اسـت  جوانـا« 
مواد برای سـود بیشـتر، بـرای آن 
اسـم جدیـد و وسوسـه کننـده ای 
جوان هـا  تـا  انـد  کـرده  انتخـاب 
را بـه سـمت ایـن مـاده بکشـانند. سـودجویان فکـر می کننـد اگـر بـه 
جـای »مـاری جوانـا« از کلماتـی ماننـد »گل« اسـتفاده کننـد، تمایـل 
مصـرف کننـدگان بـرای دنبـال کـردن ایـن مـاده بیشـتر می شـود که 
متاسـفانه در واقعیـت هـم همینطـور اسـت . بنابـر اعتقاد روانپزشـکان 
از قسـمت های  کـه  اسـت  یافتـه  تغییـر  ماری جوانـای  »گل« همـان 
مختلـف گیاه شـاهدانه )cannabis( بدسـت می آید.هرچند گل در باور 
عمومی حتی کم خطرتر از حشـیش و ماری جوانا معرفی شـده اسـت، 
می توانـد آنقـدر خطرنـاک باشـد کـه بـا یـک بـار مصـرف، فـرد معتاد 
شـود، چـرا که به طـور مسـتقیم بخش های مسـئول آرامش بخشـی را 
در مغـز فلـج کـرده و خـود جایگزیـن آن می شـود؛ بنابرایـن بـا مصرف 
نکـردن گل، فـرد دچـار اضطـراب شـدید، بـی قـراری، وحشـت زدگی، 
تپـش قلـب شـدید و... می شـود، بـا این حـال گل در ایـران آنقـدر بازار 
پررونقـی پیـدا کـرده کـه براسـاس آخریـن شـیوع شناسـی اعتیـاد در 
کشـور، دومین مـواد مخدر مصرفـی در میان مصرف کنندگان مسـتمر 
مـواد مخـدر معرفی شـد. یکـی دیگـر از دلایـل گرایش به مصـرف این 
ماده، تبلیغاتی اسـت که در شـبکه های اجتماعی 
مجـازی و سـایر رسـانه هـا انجـام می شـود. مثلا 
دیـدن تصاویـر و فیلـم هـای مربـوط بـه خـارج از 
ایـران کـه تبلیغ مصرف گل بر روی لیـوان، کلاه و 
لبـاس را نشـان می دهـد . دیدن چنیـن تبلیغاتی 
موجـب کنجـکاوی نوجوانان می شـود و می تواند 
زمینـه سـاز مصـرف در آنـان گـردد. وقتـی یـک 
نفـر تحـت تاثیـر ایـن مـاده ، به شـکل دیوانـه وار 
رانندگـی یـا پرخاشـگری می کنـد ،ممکـن اسـت 
دسـت به هـر کاری بزند، کار هایـی که باعث مرگ 

خودشـان یـا نزدیکانشـان می شـود.

علایم و
 عوارض  

مصرف
 ماده مخدر

 گل در
 نوجوانان و

 جوانان
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اثرات مصرف گل در  دانشجویان
مصرف مواد مخدر در بین جوانان و دانشجویان رو به فزونی 
است و این مشکل با وجود ریشه یابی ها و بررسی های سازمان 
های مربوطه ، همچنان یک مشکل اساسی در جوامع در حال 
رشد مثل ایران است. از آنجایی که شکل گیری و توسعه ساختار 
مغز تا سن 25 سالگی ادامه دار است، مصرف ماده مخدر گل در 
بین جوانان دانشجو عوارض مهلکی را بر جای می گذارد که می 
تواند بر روی سیستم های مغزی و حافظه آن ها تاثیر بگذارد و 
روند نامطلوبی هم برای دانشجویان و هم برای جامعه ی کنونی 
این  واقعا نمی دانند که  از جوانان  باشد. خیلی  آینده کشور  و 
ماده، مخدر است و نباید آن ها را استفاده کرد. یکی از دلایل 
مصرف بی رویه این ماده، ناآگاهی است. جوانان ما شنیده اند که 
ماری جوانا در کشور های دیگر مجاز است و حتی به عنوان دارو 
استفاده می شود، به همین دلیل با خودشان می گویند ما هم 
استفاده کنیم. حتی فکر می کنند وقتی کسی به آن ها هشدار 
می دهد، هشدارش کاملا اشتباه است و فقط قصد ترساندنشان 
را دارد. علت این که بسیاری از جوانان و دانشجویان به سمت 
ماده توهم زای گل گرایش پیدا می کنند، باور غلطی است که 
در مورد کم خطر بودن و عدم اعتیادآوری آن دارند و همین باور 
موجب شده است بسیاری از نوجوانان نیز این ماده را مصرف 

کنند و آسیب جدی ببینند.
از جمله مشکلات متعددی که این قشر از جامعه را تهدید 

جدی می کند شامل موارد زیر هستند:
•مشکلات حافظه

•عدم یادگیری

•عدم توانایی حل مسئله

•مشکلات اجتماعی

•افسردگی
تاثیرموارد بالا بر روی یک قشر جوان که در حال تحصیل 
هستند،  به مراتب شاید بیشتر از سایر اقشار جامعه باشد 
به صورت  تواند  نگیرد می  راه حلی صورت  و  اگر درمان  و 
زنجیره وار ادامه پیدا کند و عوارض متعددی از کشیدن گل 
به بار آید. چه بسا که اکثر جوانان بعد از مصرف گل به سمت 
الکل، هروئین و کوکایین هم کشیده می شوند و این موضوع 
مشکلات را وخیم تر می کند. گل بر سیستم اعصاب مرکزی 
انسان تاثیر می گذارد و در طولانی مدت علائم مختلفی را 
به همراه دارد. مصرف گل و خانواده کانابیس ها ، با توجه 
افزایش  این مواد جزء مواد توهم زا هستند باعث  اینکه  به 
گلو،  و  قرمز شدن چشم، خشک شدن دهان  قلب،  ضربان 
خنده های بی مورد و ریسه رفتن های شدید، گیجی و عدم 
تمرکز، تکلم آهسته ، تمایل به مصرف همزمان مواد غذایی 

و افزایش اشتهای فرد مصرف کننده می شود.
کاهـش حافظـه کوتـاه مـدت نیـز از دیگـر عـوارض مخرب 
مصـرف ایـن مـاده اسـت. بـه ویـژه آنکه در قشـر جـوان که 
بحـث ادامـه تحصیـل، کار، تشـکیل خانواده و … بـرای آنها 

مطـرح اسـت، مشـکلات عدیـده ای را ایجـاد می کند.

عوارض  از  دیگر  یکی 
گل  مصرف  جانبی 
نیز  جوانا  ماری  و 
گوشه گیری و انزوای 
و  کننده  مصرف  فرد 

حالت های افسردگی است که مجموع این عوامل منجر به افت 
دانشجویان  مصرف  و  آموزان  دانش  میان  در  تحصیلی  شدید 
ماده فقط  این  به  افراد معتاد  این مواد می شود. درمان  کننده 
زمانی صورت می گیرد که تحت نظر روانپزشک متبحر باشند، 
ترک  برای  تاثیر می گذارد،  مغز  روی  ماده مستقیما  این  چون 
چنین موادی بهتر است فرد در کنار رفتن به کمپ، حتما از 
بگیرد. گل در حالی  روانپزشکی هم کمک  و  پزشکی  خدمات 
که دومین مخدر مصرفی در کشور اعلام شده و هشدار ها در 
و  تحقیقات  هنوز  می رسد  نظر  به  است  شده  آغاز  زمینه  این 
بررسی های جامع در خصوص اثرات مصرف آن در بین مصرف 
کنندگان و نمود آن در جامعه صورت نگرفته و در این زمینه 

کارشناسان اتفاق نظر ندارند.
علائم و عوارض مصرف گل

برخی از شایع ترین عوارض ماده مخدر گل عبارتست از: 
1-حرص و ولع مصرف  2- کاهش اشتها   3-مشکلات خواب   
4-از دست دادن وزن 5-پرخاشگری و عصبانیت 6-تحریک پذیری   

7-بی قراری  8-کابوس های شبانه
اثرات مصرف

-  توهم ذهنی        -  تغییر در درک رنگ و صدا
-  افزایش اشتها      -  سرخی چشمها

-  گیجی و بی توجهی به اطراف
 - تند شدن ضربان قلب و افزایش اضطراب

 - احساس تشنگی، خشک شدن و کف کردن بزاق دهان
-  آسیب حافظهٔ بلند مدت و حافظهٔ کوتاه مدت

مدت  کوتاه  عوارض  شامل  است  شده  قید  بالا  در  آنچه  البته 
مصرف این ماده مخدر است. مصرف بلند مدت این ماده مخدر 
گل عوارض دیگری نیز به همراه دارد که به آن ها اشاره می کنیم: 

- از دست رفتن حافظه     - اختلالات یادگیری
- نوسانات اخلاقی           - کاهش میل جنسی

عوارض بلند مدت مصرف گلعوارض و حالات اولیه پس از مصرف گل
 از دست دادن حافظه احساس آرامش و خواب آلودگی

 اختلالات یادگیریخنده و هیجان بدون دلیل

نوسانات اخلاقیافزایش اشتها

سرما خوردگی مکرر و آنفلوآنزا خشک شدن دهان

 کاهش میل جنسی خلق و خوی آرام

مشکلات باروری اختلال در تمرکز

گلو درد تاری دید

آسم  کند شدن عکس العمل

برونشیت قرمز شدن چشم ها

 اختلال خوابافزایش ضربان قلب

اعتیاد و وابستگی شدیداضطراب خفیف و پارانویا

گُلی که زندگی را به گِل می نشاند
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مهـم تریـن چیـز در زندگـی چیسـت؟ اگـر ایـن سـوال را از 
کسـی بکنیـم کـه سـخت گرسـنه اسـت، خواهـد گفـت غـذا، 
اگـر از کسـی بپرسـیم که از سـرما دارد می لـرزد خواهد گفت 
گرمـا و اگـر از آدمـی تنهـا همین سـوال را بکنیم لابـد خواهد 
گفـت مصاحبـت آدم هـا. ولی هنگامی کـه نیازها اولیه انسـان 
بـرآورده شـد، آیـا چیـزی مـی ماند کـه انسـان بـدان نیازمند 
باشـد؟ فیلسـوفان مـی گوینـد بلی و آن، این اسـت کـه بدانیم 

کیسـتیم و در اینجـا چـه میکنیم!
انسـان چیسـت و داشـتن چـه چیـزی به او احسـاس 
او را  خوشـبختی مـی دهـد و نداشـتن چـه چیـزی 

اندوهگیـن مـی کنـد؟
شـاید در گذشـته بـه ایـن دلیـل زندگـی آسـان تـر بـود کـه 
تعاریـف شـفاف تـری از زندگـی وجـود داشـت; بـرای مثـال 
دیـن. مولانـا دیـن را روزنـه ای بـرای ورود بـه عالـم معنـا می 
دانـد و آن را پاسـخی بـرای پرسـش هـای انسـان در نظـر می 
گیـرد. ویلیـام جیمـز، معتقـد بـود دیـن انسـان، عمیـق ترین 
و خردمندانـه تریـن چیـز در حیـات اوسـت. یونـگ دیـن را 
گرایـش ویـژه ی ذهـن معرفـی می کنـد و معتقد اسـت آنچه 
دیـن همـوار دیـن کوشـیده اسـت در موقعیت هـای گوناگون 
انجـام دهـد، آن اسـت کـه بـرای نیـاز هـای عمیـق انسـان، 

اشـکال قانـع کننـده ای را فراهـم کنـد.
همچنیـن در گذشـته اهـداف زندگـی روشـن تر بـود; اکثر آن 
هـا بـرای بـه دسـت آوردن مسـائل مـادی کار می کردنـد، اما 
نسـل امروز، شـاهد زندگی خسـته کننده و پرتنش نسـل های 

قبـل بـوده اسـت و بـه دنبال نوعی از خوشـبختی اسـت.
تعریـف  دیـن نیز در نقاطی کمرنگ شـده و نظر دانشـمندانی 
کـه هـدف انسـان را همان هـدف دیگـر موجودات یعنـی بقا و 

تکثیـر داشـته های ژنتیکی می دانند، برجسـته شـده اسـت.
مـا در زمانـه ای عجیـب و گیـج کننـده زندگـی مـی کنیـم. 
پیامدهـای جـاه طلبی، ما را سـخت احاطه کرده اسـت، اما در 
ایـن روزگار، تنهایـی، ناخرسـندی، اضطـراب، افسـردگی و گم 
کـردن معنـای زندگـی بسـیار شـایع تـر از گذشـته، در تاریخ 

جامعه ی ماسـت.
بایـد گفـت معنایـی در کـرات و یـا در توالـی DNA  مـا وجود 
نـدارد و زندگـی خـارج از وجـود مـا، فاقـد هـر نـوع معنایـی 

ست. ا
گفتـه مـی شـد چیز کـه موجب گلایـه ی افـراد از فاقـد معنا 
بـودن زندگـی مـی شـود، انـواع خاصـی از« نارضایتی« اسـت. 
فشـار اجتماعـی و روانـی و اسـترس هـای شـخصی ای نـوع 
نارضایتـی هـا، مـی توانـد بـه صـورت سـردرد، جـوش هـای 
پوسـتی،  آسـم، فشـارخون بالا، بیماری های قلبی، بی خوابی، 
افسـردگی ظاهـر شـود، همچنین مـی تواند آسـیب پذیری ما 

را نسـبت بـه بیماری عفونی، سـرطانی و روانشـناختی افزایش 
دهد.

طیـف  در  کـه  پیشـرفت  میـزان  از  نارضایتـی  مثـال  بـرای 
عظیمـی از افـراد اطـراف ما وجـود دارد. حقیقت این اسـت که 
» نیـاز« بـزرگ جامعـه ایـن اسـت کـه مـا را در مـورد اهمیت 
پیشـرفت متقاعـد سـازد چراکـه جامعـه بـدون پیشـرفت از 
حرکـت بازخواهـد ایسـتاد.حتی علـم یـک نیـز ابـزار اسـت و 
مـی توانـد ماننـد هر ابـزار دیگـری به همـان میزان کـه مفید 
اسـت، آسـیب رسـان نیز باشـد. هرچند ترس، نیروی کشاننده 
ی بسـیار قدرتمنـدی اسـت کـه مـا را بـه پیـش مـی رانـد و 
هیجانـات مـا را دسـتکاری و کنتـرل می کند، مـی تواند در ما 

احسـاس گنـاه نیـز ایجـاد کند!
یکـی دیگـر از دردنـاک ترین شـگفتی ها این اسـت کـه ما در 
دوره ای زندگـی میکنیـم کـه بسـیاری از مـردم آنچـه را کـه 
بایـد بگوینـد یـا بشـنوند، نمـی گویند و نمـی شـنوند. میتوان 
گفـت صحبـت کـردن هنـری اسـت کـه رو بـه زوال مـی رود 
امـا گـوش کـردن هنـری اسـت کـه تقریبـا از میان رفته اسـت!

میـان معنـای زندگـی انسـان معاصروارتباطـات او رابطـه ی 
دلیـل  دربـاره ی  دارد. گرچـه متخصصیـن  محکمـی وجـود 
واقعـی مشـکلات میـان فـردی نظـرات متفاوتـی دارنـد، امـا 
همگـی در اینکـه انسـان بـه صمیمیـت و روابـط محبـت آمیز 
نیـاز دارد، بـه اتفـاق نظـر رسـیده انـد. پـس دلیـل ایـن همه 

درگیـری در روابـط چیسـت؟
اگـر علـت این درگیـری رانداشـتن مهـارت کافـی در برقراری 
ارتبـاط محبـت آمیـز بدانیـم، در اینصـورت بایـد با گسـترش 
موثرتـر،  فـردی  بیـن  هـای  مهـارت  و  تـر  سـالم  رفتارهـای 
خصومـت را پایـان دهیـم و از صمیمیـت ایجـاد شـده لـذت 
ببریـم. البتـه برخـی انگیـزه هـا وجـود دارنـد کـه با عشـق در 
تعـارض هسـتند ماننـد داشـتن قـدرت بـر دیگـران، تلافـی و 
انتقـام، خودپرسـتی، شـرم و غـرور، اثبـات حقانیت، سـرزنش 
دیگـران، خشـم، رقابـت و ... . انتخـاب خشـونت و خصومـت، 
میتوانـد ایـن سـوال را ایجاد کند کـه آیا طبع انسـان با خوبی 
عجیـن شـده یـا به عکـس دارای انگیـزه های منفـی و مخرب 

اسـت و بـه صـورت غریـزی بـه خصومـت کشـش دارد؟

مقصد معنا



19

ششمین نشریه تحول انجمن روانشناسی

مـا در اینجـا فـرض را بر این گذاشـته ایم که انسـان ها مایلند 
روابـط مثبـت بـا یکدیگـر برقـرار کننـد امـا دقیقا نمـی دانند 
چطـور بایـد اینـکار را انجام دهند. پنـج نکته در برقـرار کردن 
Dis�  ارتبـاط موثـر وجـود دارد: تکنیـک خلـع صـلاح کـردن)
arming Thecnique(، همدلـی کـردن) Empathy(، سـوال 
کـردن) Inquiry(، اسـتفاده از برخـی عبـارت هـا مثـل اینکه: 

»مـن احسـاس  ناراحتـی می کنم«، 
 »بـه جـای عباراتـی مانند تو مـرا ناراحت می کنـی« و احترام 

در میان کشـمکش ها
در بیـن ایـن موارد، بحـث همدلی اهمیت ویـژه ای دارد، عملا 
همـه ی درمانگـران برجسـته از فرویـد تاکنـون، بـر اهمیـت 

همدلـی تاکیـد نمـوده اند. 
همدلی چیست؟

مـا فکـر مـی کنیم احسـاس دیگـران را مـی دانیم امـا درواقع 
اینگونـه نیسـت. افکار مـا صرفا واقعیات نیسـتند، آنهـا جایگاه 
دیگـری بـه جز ذهـن ندارنـد و به ذهن مـی آیند و مـی روند. 
همدلی در در تفکر و احساسـات طرف مقابل بسـیار ارزشـمند 

اسـت. همدلی در دو شـکل مطرح اسـت: 
 )TE: Though Empathy(همدلی فکری
.)FE:Feelig Empathy( و همدلی حسی

همدلـی فکـری تکـرار صحبـت هـای طـرف مقابـل بـه شـیوه 
ای اسـت کـه او متقاعـد شـود منظـورش را درک کـرده ایـد.

اگـر روی گفتـه های او تمرکـر کنید خواهید توانسـت همانند 
یـک منشـی دادگاه، خلاصـه ای دقیق از صحبت هـای او بیان 
کنیـد. اسـتفاده  ماهرانـه از همدلـی فکری به این معنی اسـت 
کـه تمرکـز را از افـکار و احساسـات خود برداریـد و بر صحبت 
هـای طـرف مقابـل معطـوف نماییـد و بـه عبـارت دیگـر مـی 
تـوان گفـت کـه همدلـی فکـری، تمرکـز بـر دیگـری اسـت. 
ایـن تکنیـک محـاوره ای بـه دلیـل خودمحـور نبـودن کامـلا 
قابـل اعتمـاد اسـت. اگرچـه همدلی فکر بسـیار مهم اسـت اما 
کافی نیسـت و معمولا لزوم اسـتفاده از همدلی حسـی و درک 

احساسـات طـرف مقابل احسـاس می شـود.

در جریـان یـک تضـاد، شـخص مقابـل، ممکـن اسـت ناراحت 
باشـد و احسـاس رنجش، تنهایـی، ناامیدی و دلخوری داشـته 
باشـد و اگـر احسـاس او را درک نکنیـد، این احساسـات منفی 
بـه طـور غیرقابـل کنترلـی افزایـش خواهنـد یافـت. او انتظار 
دارد  احساسـش درک شـود، همانطـور کـه همـه ی ما چنین 
نیـازی داریـم، وقتی افـراد میبیننـد احساساتشـان موردتوجه 
قـرار مـی گیرد، سـعی می کننـد رفتار بهتری داشـته باشـند 
و پذیراتـر شـوند و تمایـل پیـدا مـی کننـد کـه به احساسـات 
شـما گوش دهنـد. وقتی از همدلی حسـی اسـتفاده می کنید 
مـی توانیـد چیـزی شـبیه به ایـن بگویید: بـا توجه بـه چیزی 
کـه گفتـی، مـن فکـر مـی کنم اکنـون احسـاس x یا y یـا z را 
داشـته باشـی، آیـا درسـت متوجـه شـدم؟ اگـر حرف خـود را 
بـا پرسـش تمـام کنید بـه او فرصـت خواهیـد داد که اشـتباه 
احتمالـی شـما را تصحیـح و در مـورد احسـاس واقعـی اش 
بیشـتر توضیـح دهـد. نکتـه ی مهـم این اسـت کـه همدلی را 
حتمـا بایـد بـا گـوش کـردن ماهرانـه ترکیـب نمود. یـک نوع 
همدلـی دیگـر نیـز مطـرح اسـت به نـام« همدلـی بـا در نظر 
گرفتـن احتمـالات مختلف« . ایـن نوع همدلـی در مواردی به 
کار مـی رود کـه طـرف مقابـل در بیـان احساسـاتش مشـکل 
دارد. وقتـی از ایـن نـوع همدلـی اسـفاده مـی کنیـد، چنـد 
نـوع همدلـی را مطـرح و نظـر طـرف مقابـل را در مـورد ایـن 
احتمـالات مـی پرسـید.مثلا میگویید من فکر میکنـم احتمالا 
احسـاس رنجـش، خشـم یـا بـی انگیزگـی داری، نظـر خودت 

؟ چیست
مـا تـا اینجـا، انسـان را مبـدا و مقصـد معنـا در نظـر گرفتـه 
بودیـم کـه بـا اعمـال مولفـه هایی،میتوانـد زندگی خـودش را 
از بـی معنایـی نجـات دهـد. حـالا بیاییـد از طرفـی دیگـر بـه 
معنـای زندگـی نـگاه کنیم، حالتی که بار سـنگین جسـتجوی 
معنـا را از روی دوش او برداریـم. آیـا در اینصـورت میتـوان 
روزی را تصـور کـرد کـه انسـان، فاقـد معنـا بـودن را درک 
کنـد و بپذیـرد و بـه دنیایـی تـازه پا بگـذارد کـه در آن نوعی 

نهیلیسـم سـرخوش را تجربـه کنـد؟

فشار زهرآگین و اندوه قرن بیستم/ ورنون کلمن; ترجمه ی محمدرضا نیکخو
حس خوب با تو بودن/ دیوید برنز; ترجمه ی فائزه عسکری، انتشارات دانژه.
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مقدمه
هـر کـدام از ما بـا بینش و دیـدگاه خاص خـودش به جهان 
و اتفاقـات آن می نگـرد و هـر کـس هـم فکـر می کنـد کـه 
دیـدگاه خـودش بهتریـن و درسـت ترین اسـت. مثـلا وقتی 
کسـی بـا مـا حـرف میزنـد کـه نظـر و عقیدهـای متفـاوت 
از مـا دارد، بـا او مخالفـت میکنیـم و سـعی بـر آن داریـم 
کـه درسـتی عقیـده خودمـان را ثابت کـرده، حرفمـان را به 
کرسـی بنشـانیم. اگر شـما هم مانند بعضی از مـردم اینطور 
هسـتید و از طرفـی نمیخواهید اینگونه رفتـار کنید، مطالب 
خـوب و مفیـدی را در ایـن جـا آورده ایـم کـه میتواننـد بـه 

شـما و افـرادی چـون شـما کمـک کنند.
       برای حل مشکل از نوشتن استفاده کنید.

دربـاره یـک حادثه که خود و دوسـتانتان شـاهدش بوده اید. 
مطلبـی بنویسـید و دیدگاههـا و برداشـت های خودتـان و 
دوسـتتان را در آن بگنجانیـد. اگـر بتوانید سـخنان گوناگون 
اثبـات  پـی  در  آنقـدر  دیگـر  دهیـد،  قـرار  هـم  کنـار  را 
درسـتی یـا نادرسـتی آنهـا برنخواهیـد آمـد. زمانـی کـه ما 
بـا کسـی صحبـت میکنیم و بـه مخالفـت بـا او برمیخیزیم، 
موضـوع مـورد تعـارض ، نـه خـود حادثـه یـا موضـوع بلکـه 
باورها،برداشـتها ، نگرشـها و نظـرات مـا راجـع بـه مطلـب و 
حواشـی آن هسـتند کـه بحـث و تعـارض بیـن ما را شـکل 
میدهنـد. بـه خاطـر داشـته باشـید کـه احساسـات هر کس 
متعلـق بـه خـود اوسـت و هیـچ قانونـی نیسـت کـه بگویـد 
طـرف مقابل شـما مثل خودتان احسـاس و تجزیـه و تحلیل 
کنـد. پـس مسـئول و مالـک احساسـات خودتـان باشـید و 
کـس دیگـری مجبـور نیسـت ماننـد شـما فکـر کنـد و در 
ضمـن حـق ندارد کـه باورهـای خـودش را بر شـما تحمیل 
بـه یـک شـکل  او  تفکـر و احسـاس کـردن  نمایـد. روش 
اسـت و شـما نیـز طـرز تفکـری را برگزیدهایـد کـه منحصر 
بـه خودتـان اسـت. آن موضـوع ، حادثـه ، رفتـار یـا هرچیز 
دیگـری میتوانـد گسـتره وسـیعی از تلقیـات و برداشـتها را 
شـکل دهـد کـه هـر کسـی گزینـه ویـژه ای را بـرای خـود 
انتخـاب میکنـد. بایـد در فکـر کـردن مراقـب باشـید تـا در 
میـان خیـل انبوه ایـن برداشـتها و ایده هـا ، از محـور اصلی 

بـه حواشـی مطلـب سـوق پیـدا نکنید.

        من فکر همه رو میخوانم.
تعارضهـا و عقایـد مبهـم و گنـگ مـا راجـع بـه افـراد فقـط 
بوجـود  دیگـر  موضـوع  یـک  سـر  بـر  یـا  گفتگـو  هنـگام 
نمی آینـد. معمولا بسـیاری از مـا فکر میکنیم کـه از مقاصد 
و نیـات دیگـران باخبریـم و میدانیم که میخواهنـد با ما چه 
کار کننـد و چـه رفتـاری نشـان دهنـد. بـه واقـع آن چه که 
مـا بـه تمامـی دربـاره اش میدانیـم، نـه رفتـار دیگـران بلکه 

واکنشـی اسـت کـه در مقابـل رفتـار او نشـان داده ایم.
بدانیـد کـه ممکـن اسـت آن فـرد اصـلا قصـد نداشـته بـه 
شـما توهیـن کنـد، ناراحتتان کنـد، یا تحت فرمـان خودش 
بگیـرد. در ایـن جا کمـی هم به رفتـار خودتان دقـت کنید. 
بلـه شـما منظـور بـدی نداشـته اید ولـی نیـت خـوب ، بـه 
تنهایـی بـرای عکسـالعمل خوب طـرف مقابل کافی نیسـت. 
شـاید رفتـار شـما به قـدر کافی تاثیرگـذار یا مناسـب نبوده 
و نتوانسـته در مخاطبتـان احساسـی مثـل احسـاس مطبوع

تجربه های مشابه ایجاد نماید.
       به جای اعتراض کردن ، درخواست کنید.

مسـئله سـوم اینسـت کـه بـرای پرهیـز از تعـارض و تنـش 
بـه جـای اعتراض کـردن ، درخواسـت کنید. اینطـور بدانید 
کـه هـر اعتراضـی در واقـع تقاضـا و درخواسـتی اسـت کـه 
بـه شـکلی نامناسـب و نازیبـا بیـان میشـود. زمانـی کـه مـا 
در موقعیتـی دشـوار قـرار میگیریم کـه نیازهایمـان برآورده 
نمیشـوند و حـس میکنیم که عاجـز و درمانده ایـم، اعتراض 

میکنیـم و بـه سـرزنش دیگـران برمی آییـم.
خـب مـن از این شـرایط ناراضی ام، ولی اگر ایـن » دفعه بعد 
کـه خواسـتید اعتـراض و شـکایت کنیـد، کمی صبـر کرده 
بـه خـود بگویید اوضاع تغییـر میکرد و بهتر میشـد آن وقت 
چـه؟ حـالا ایـن تغییـر چـه بایـد باشـد؟ آن عامـل موثـر را 
بیابید و از کسـی که مسـئول آن امر اسـت درخواسـت کنید 
تـا ایـن تغییـر و اصـلاح انجام شـود. بـه خاطر بسـپارید که 
اعتـراض کـردن یا درخواسـت کـردن از شـخصی که مصدر

آن کار نیست، گره ای از مشکلات شما باز نخواهد کرد.

گره های درونمان را بشناسیم
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        مهارت ارتباطی
مواقـع دیگـری هـم هسـتند کـه ایـن تعـارض و تنش هـا بـه 
دلیـل نبـودن مهـارت ارتباطـی کافـی یـا رد و بـدل شـدن 
سـخنان گنـگ و دو پهلـو پدیـد می آینـد. گاهی پیـش می آید 
کـه میخواهیـد حرفـی بزنیـد، ولـی انـگار کلمـات در مغزتـان 

چـرخ میخورنـد و نمیتوانیـد کلمـه ای کـه
مناسـب اسـت را پیـدا کنیـد. نمیتوانیـد حـرف بزنیـد و انـگار 
کـه دهانتـان را از خمیـر پرکـرده باشـند، سـاکت مانده اید. در 
بسـیاری از ایـن حـالات مـا از تـرس واکنشـهای طـرف مقابل 
حـرف نمیزنیـم و بـه واقع میترسـیم که او از حرفمـان ناراحت 

و خشـمگین شـده مـا را سـرزنش کند.
در ایـن مواقـع از همـان جایـی کـه زبانتـان گیـر کرده شـروع 
کنیـد. مثـلا اینطور بگوییـد که :» میخواهم چیـزی بگویم ولی 
میترسـم کـه...«  در این حالت شـما تـرس و آسـیب پذیریتان 
را بـه مخاطـب میگوییـد و تعجـب خواهید کرد کـه چقدر این 
روش تاثیرگـذار اسـت و میـزان پذیـرش او بـرای گفته هایتان 
را بیشـتر خواهـد نمـود. عـلاوه بر ایـن کلمات صادقانـه ای که 

شـما بـر زبـان می رانیـد به راحتـی قفـل زبانتان را
خواهنـد شکسـت و قـادر خواهید شـد که آن حـرف مهم را به 

گوش مخاطب برسـانید.
       مطمئنید که خودتان مقصر نیستید؟

اگـر بـه مشـکلی اعتـراض میکنیـد، ممکـن اسـت خودتـان 
هـم در پدیـد آمدنـش مقصـر باشـید. معمـولا پذیـرش ایـن 
کـه  میدهنـد  ترجیـح  مـردم  و  دشواریسـت  کار  مسـئولیت 

آن  و  ایـن  برگـردن  را  تقصیـر 
او  که»اگـر  بگوینـد  و  بیندازنـد 
لازم  »فقـط  می کـرد...«،  توجـه 
آن  ...«، »کارمنـدان  او  کـه  بـود 

کـه...« تنبلنـد  آنقـدر  بخـش 
مسـئولیت   ایـن  پذیـرش  آمـاده 
باشـید و کاری کنیـد که اشـکال 
برطـرف  زودتـر  هرچـه  موجـود 

گـردد.
     خود و دیگران را ببخشید.

مسـئله مهـم و آخـر اینسـت کـه 
ببخشـید.  را  دیگـران  و  خـود 
بـه  بخشـیدن  نکنیـد،  اشـتباه 
شـما  کـه  نیسـت  ایـن  معنـای 
مسـلم  حـق  مقابـل  طـرف  بـه 
سـهل انگاری  و  خطـاکاری 
می دهیـد. نـه، ایـن عمـل درونی 
فقـط خشـمتان را فرو می نشـاند 
و بـه هیچ وجـه مهـر تاییـد بر کار 
آنهـا نیسـت. عـلاوه بر بخشـیدن 
نکتـه  خـود  بخشـش   ، دیگـران 
مهمتـری اسـت. بدانیـد کـه اگـر 
از  ببخشـید  را  خودتـان  نتوانیـد 

خطـای دیگـران هـم نمی توانیـد بگذریـد. نبایـد هنگامـی که 
مرتکـب اشـتباه میشـوید، خـود را تـا ابـد گناهـکار بدانید.

ایـن خطـا را نـه یـک گنـاه بلکـه یـک تجربـه تلقی کنیـد. هر 
کسـی هرقـدر هم کـه در کارش ماهر باشـد، نمیتوانـد از همه 
اشـتباهات اجتنـاب کنـد. به جـای این کـه تا مدتها نـزد خود 
شرمسـار باشـید و بـا احسـاس گناه و بـا ترس ارتـکاب مجدد 
بـه خطا ، سـرکارتان حاضر شـوید، نـکات ارزشـمند آن تجربه 
تلـخ را بـه خوبـی بیابیـد و از آنهـا بیاموزیـد. اگر همـان روش 
اول را در پیـش گیریـد، مطمئـن باشـید کـه بـاز هـم اشـتباه 

خواهیـد کرد.
نتیجه

تمامی تعارضات بیرونی از تعارضهای درونی سرچشمه میگیرند 
و اگر به درستی مدیریت نشوند، به کشمکشهای درونی دیگری 
منتهی خواهند شد. علت اصلی 
شکل گیری درگیری های بیرونی 
هوش  ضعیف  مهارت های 
ارتباطات  برقراری  و  هیجانی 
خلق  با  که  است  اجتماعی 
و  گنگ  احساسات   ، پیشداوری 
و  حقایق  مرز  ناپیدایی  و  مبهم 
نابهنجاری  رفتارهای   ، تصورات 

را سبب میشوند.
و  نابجا  رفتار  که  شخصی 
غیرمنطقی از او سرزده ، سرزنش 
و تنبیه میشود و چون علت این 
را  بزرگ  یا  کوچک  شکست 
کشمکش های  ریشه  نمی داند، 
می شوند  تقویت  نیز  درونی اش 
ادامه  معیوب  سیکل  این  و... 
گره های  پس  داشت.  خواهد 
آن  از  پیش  را  درون  کوچک 
گره های  معیوب  چرخه  به  که 

بزرگتر درآیند، باز کنید.
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درک همه ی آدم ها:
شماهم مثل خیلی ازآدم های کره ی زمین خواب می بینید دندانتان 
افتاده است!؟ یابدنبال دستشویی می گردید،یاخواب می بینیدازجایی 
متروک سردرمی آورید و... اینها خواب های مشترک بین بسیاری 
ازآدم ها است وبسیاری ازروانشناسان ازتلاش برای تفسیر رویاها 
ولی  آنهادرمانده اند.  رازومعنی  وفاش کردن  مشترک  های  یاخواب 

مابایکی ازآنهاکه هنوزتسلیم نشده اند صحبت کردیم.
روانشناس یان والاس بیش از 150000خواب را درطول 30سال 

کارحرفه ای خودتفسیرکرده ورازومعنی شان را فاش کرد.
١:تعقیب شدن

به چه معنی است       یک مسئله درزندگی بیداری تان وجوددارد 
می خواهید باآن روبروشوید ولی نمیدانید چه طور!.

برای  بزرگی  فرصت  اغلب  مسئله  این  کاربایدبکنید        چه 
شماست تایک آرزوی شخصی خاصی رادنبال کنید.اگرچه ممکن 
است ترسناک باشدولی دنبال کنندگان تان واقعا توجه تان رابه 
استعدادهای تحقق یافته ای دردنبال کردن کارها وموفقیت های 

خودتان معطوف می کنند.
2:ریختن دندانها

به چه معنی است         دندانهایتان نماد اعتمادبنفس واحساس 
می  باعث  بیداری  درزندگی  وضعیت ها  بعضی  پس  است  قدرت 

شونداعتمادبه نفس تان فروبریزد.
به عنوان  چه کاربایدبکنید          به جای دیدن آن وضعیت 
چیزی که شمارا بی قدرت می سازد فقط سعی کنیدباخونسردی به 

آن حقایق فکرکنید ازآن به صورت یک چالش لذت ببرید.
3:ناتوانی دریافتن توالت

به چه معنی است         توالت ها که واکنش ما به نظافت است 
به نظر می رسد مربوط به نیازهای اساسی بنیادی است بنابراین 
موضوعی درزندگی بیداری وجود دارد که آن رابرای بیان احتیاجات 

خودتان یک چالش می بینید.
چه کاربایدبکنید       وقت بیشتری صرف 
نگاه به نیازهای تان کنید نه نیازهای دیگر

4:لخت درانظار عمومی
به چه معنی است         مالباس هایمان 
مردم  به  خاص  تصویری  ارائه ی  رابرای 
بودن  لخت  می کنیم.  انتخاب  اطرافمان 
وضعیتی  است  حاکی  درانظارعمومی 
شود  می  باعث  که  وجوددارد  دربیداری 
احساس آسیب پذیری و بی حفاظتی کنید.

چه کاربایدبکنید         اگرچه ممکن است 
باشد ولی بعضی  بالقوه شرم آور  به طور 
نشان  باز  روی  دیگران  شمابایدبه  اوقات 

دهید تابتواننداستعدادهایتان رابفهمند.

5:آماده نبودن برای امتحان
به چه معنی است           امتحان ها چگونگی قضاوت درباره ی 
توانایی انجام کارها رانشان می دهدشما درزندگی بیداری عملکردتان 

رانقادانه ارزیابی وامتحان می کنید.
چه کاربایدبکنید           به جای غرق شدن درخودارزیابی تان 
امتحان واقعی ازمنش تان شماراقادرخواهدکردبه جای قضاوت دائمی 
استعدادهایتان  آوردهایتان  ودست  استعدادها  باگرامیداشت  آنها 

رابپذیرید.
6:پرواز

است  حاکی  پروازکردن  به  قادربودن  است        معنی  چه  به 
شماخودتان راازشر اوضاع واحوال خلاص کرده اید که دربیداری 

شماراناراحت کرده بودند.
است  ممکن  گوید:اگرچه  می  والاس  کاربایدبکنید          چه 
شمااحساس آزاد مثل خوشبختی یااعتماد به نفس راازاین خواب 
تعبیرکنیدولی معمولا دلیلش این است که شما درصدد گرفتن 
تصمیمی سنگین بافراتررفتن ازمحدودیت های مسئولیت سنگینی 

هستند.
7:سقوط)افتادن(

به چه معنی است      احساس سقوط درخوابتان نشان می دهد 
درزندگی بیداری تان دریک وضعیت خاص بسیارشدید گیرافتاده 

اید.بایدآرام بگیرید وبی خیالش شوید.
چه باید بکنید       به جای این که نگران ازدست دادن کنترل 
باشید گاهی اوقات فقط باید به خودتان ودیگران اعتماد کنید واجازه 
بدهید هرچیزی به صورت طبیعی اتفاق بیفتد یادرزندگی فرودآید.

8:وسایل نقلیه ی خارج ازکنترل
به چه معنی است       خودرو تواناییتان را برای سازگاری کردن 
پیشرفتتان به سوی هدفی مشخص است.درزندگی بیداری ممکن 
است احساس کنید کنترل کافی روی جاده ای که به موفقیت ختم 

می شودندارید.
چه کاربایدبکنید       والاس میگوید:به جای اینکه تقلاکنید آن 
وضعیت راکنترل کنید آراش خودتان راحفظ کنید و اجازه دهید 

محرک ها وغرایز ذاتی تان شمارا به بهترین مسیرببرند.
9:یافتن اتاقی متروکه)بی استفاده(

یک  های  اتاق  است          معنی  به چه 
خانه جنبه های متفاوت منش شمارا بازنمایی 
استفاده  بی  اتاق  یک  یافتن  میکند.پس 
)متروکه( حاکی ازاین است که شمااستعدادی 
راکشف میکنید که پیش ازآن ازوجودش بی 

خبربودید.
چه کارباید بکنید       والاس می گوید:وقت 
تان  خفته  بگذاریدتااستعدادهای  بیشتری 
رابیابید.احتمال بیشتری است که شما درهای 
دیگری رابیابید که به روی زندگی شماگشوده 

خواهدشد.
منبع:بیزینس اینسایدر 

 نویسنده:دایانا اسپکتور      
 مترجم:امیرپوریانسب

تعبیر9خواب مشترک بین انسانها ازنظرروانشناسی
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دانشجویان  روی  مختلف  کشورهای  در  متعددی  مطالعات 
خوابگاهی برای بررسی وضعیت سلامت روانی آنها صورت گرفته 
خوابگاهی  دانشجویان   از  نفر  روی 960  بر  ای  مطالعه  است. 
استرالیا صورت گرفت. آن ها روش های اداره خوابگاه ، وضعیت 
را  الکل  با  مبارزه  سیاست  و  خوابگاه  پرسنل  عملکرد  اقامت، 
مشکلات اصلی خوابگاه مطرح نمودند. مطالعه دیگری در خوابگاه 
دانشگاه ویسکانیس ایالات متحده آمرکا انجام شد. مشکل ملاقات 
با خانواده، سرویس خوابگاه ، عدم سکوت در خوابگاه، اتاق ها 
، جزء  اتاق ها و رقتار پرسنل خوابگاه  امکانات آن ها، رنگ  و 
مشکلات خوابگاهی مطرح گردید.مطالعه  دیگری که روی 300 
ایران  تهران،  پزشکی  علوم  های  دانشگاه  دانشجوی خوابگاهی 
وشهید بهشتی صورت گرفت،عوامل رفاهی،بهداشتی،نحوه اداره 
خوابگاه و رفتار پپرسنل خوابگاه را مشکلات زندگی خوابگاهی 
دانشجویان  از  نفر   313 روی  بر  دیگری  مطالعه  کرد.  عنوان 
خوابگاهی دانشگاه های دولتی تهران انجام شد. دانشجویان در 
این مطالعه، مشکلات عاطفی و روحی، محیط خوابگاه ، نحوه 
عملکرد مسئولین خوابگاه، مسائل اجتماعی و امنیتی، روابط افراد 
در خوابگاه ها، بهزیستی روانی، نحوه برنامه ریزی و سازمان دهی 
خوابگاه، مشکل تهیه خوابگاه را مشکلات زندگی خوابگاهی مطرح 

کردند.
به طور کلی مشکلاتی که از بیانات مشارکت کنندگان استخراج 

شد، به این صورت بود:
1(امکانات خوابگاه 2( تغذیه 3(رفتار پرسنل و مسئولین خوابگاه  

4( فضای اتاق ها  5(فعالیت های فرهنگی 
6( سرعت اینترنت پایین و امکان اتصال موبایل  7( روابط هم 

اتاقی 8( بهداشت و امکانات بهداشتی 
9(هزینه های دریافتی  10( سالن مطالعه و کتابخانه   

نتایج پژوهش مبین این مطلب است که مشکلات ذکر ششده 
تاثیرات مستقیم و غیر مستقیم بسزایی در روند تحصیلی یا حتی 

وضعیت روانشناختی دانشجویان داشت. 
با   ، اگرچه دانشگاه فرصتی برای رشد فرد به حساب می آید 
این وجود دانشجویان با معضلاتی روبرو هستند که همه آن ها 
نمی توانند با آن ها کنار بیایند و آن ها را مدیریت کنند. وجود 
مسافت های طولانی، تغییر در شرایط زندگی و شکسته شدن 
روابط اجتماعی قبلی، سبب پیچیده تر شدن شرایط دانشجویان 
خوابگاهی می شود.  احساس غربت جزء بیشترین نگرانی های 

بیان شده و پدیده ای رایج در بین دانشجویان خوابگاهی است.
پژوهشگران، احساس غربت را وضعیت پیچیده و منفی هیجانی، 
شناختی و انگیزشی در نظر می گیرند. دانشجویان خوابگاهی 
سوگ از دست های خانواده و محل زندگی و تمایل به بازگشت 
خانه را به طور همزمان احساس می کنند که این امر با خُلقِ 
افسرده، نشانه های روان تنی و شکایت های فیزیکی همراه است.

 برخی پژوهشگران پنج عامل برای احساس غربت در نظر می گیرند: 
افکار تکرااری درباره خانه، از دست دادن خانواده، از دست دادن 
دوستان، احساس تنهایی ، مشکلات سازگاری، احساس غربت می 
تواند بسیار دردناک و ناتوان کننده باشد و زمانی که با اختلالات 
خُلقی و اضطرابی همراه باشد، مشکلات بسیاری ایجاد می کند. 
دانشجویانی که دچار احساس غربت هستند ، احتمال  بیشتری 
دارد که نسبت به دیگر دانشجویان از نظر اجتماعی ، کناره گیر 
و همچنین دچار افسردگی ، سوء مصرف مواد ، رفتارهای جنسی  
مخاطره آمیز و دشواری های سازگاری  شوند.هر چند پژوهش ها 
نشان داده که سلامت روان افراد،با بالا رفتن احساس غربت کاهش 
می یابد، عواملی نیز وجود دارد که می تواند سبب کنار اکدن با 
احساس غربت و کاهش پیامد های منفی آن دردانشجویان شود 

;از جمله این عوامل می توان به عزت نفس و معنویت اشاره کرد.
عزت نفس می تواند ارزیابی فرد از خویش، ارزش ها ،توانایی ها، 
احترام و تائید خود مطرح شود.بر اساس نظریه ی نیازهای مازلو، 
عزت نفس)احترام به خود( می تواند یک نیاز برای انسان ها وتوانایی 
مقابله با بحران های زندگی در  نظر گرفته شود. عزت نفس پایین 
با مواردی همچون تجربه ای هیجانات منفی  مانند افسردگی 
اظطراب ،خشم ورفتار های پرخاشگرانه همراه است .پژوهشگران 
نشان داده اند که عزت نفس که عزت نفس دانشجویان با گذشت 
زمان تحصیل در دانشگاه دستخوش تغییر می شود. از انجا که 
عزت نفس ارزیابی فرد از خویش است و در آن مولفه های عاطفی  
شناختی وجود دارد،بنظر می رسد در میزان احساس غربت نقش 
داشته باشد. همچنین پژوهش ها نشان داده است مذهبی نسبت 
به دانشجویانی که کمتر مذهبی اند،دچار اظطراب کمتری هستند. 
در پژوهش، 322 دانشجوی خوابگاهی با میانگین سنی 23/15 
و احساس غربت  بین عزت نفس کل  داده شد که  نشان  سال 
،ضریب همبستگی 0/13-  وجود دارد که در سطح 0/1 معنا دار 
است و همینطور بین عزت نفس عمومی و احساس غربت و نیز 
عزت نفس اجتماعی و احساس غربت رابطه ی منفی معنا داری 
وجود دارد.بنابراین می توان راهبرد معنویت و عزت نفس ابزاری 
مکمل برای کاهش احساس غربت در دانشجویان خوابگاهی در 
نظر گرفت.  در پژوهش دیگر،تاثیر آموزش گروهی عزت نفس برا 
میزان سازگاری اجتماعی دانشحویان بررسی شد. ونتایج تحلیل 
واریانس، حاکی از اثربخشی شیوه های مختلف آموزشی و افزایش 

معنا دار سازگاری اجتماعی وهمچنین عزت نفس بود.
منابع: 

1_ تاثیر آموزش گروهی عزت نفس بر میزان سازگاری اجتماعی  دانشجویان  ) 
اکرم مظاهری، دکتر ایران باغبان، دکتر مریم فاتحی زاده(

2_بررسی رابطه  عزت نفس و معنویت گرایی با احساس غربت در دانشجویان 
خوابگاهی دانشگاه رازی در سال 95)فریده علمداری ،سعید صادقی، بیتا شلانی(

3_مشکلات زندگی خواگاهی دانشجویان ، یک کطالعه به روش کیفی )امراله 
ابراهیمی ،مجید  ضرغام، علی رضا ترکان،آزاده استقلالیان، حسن میرزاحسینی(

زندگی خوابگاهی
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ایجاد یک محیط خانوادگی صمیمی 
دوست  و  صمیمی   ، »آرام  محیط  یک  در  انضباط  آموزش 
داشتنی« و نه همراه با خشونت شدید. کودکان از والدین خود 
خوی  و  خلق  از  که  موفق ترند  والدینی  می کنند.  الگوبرداری 
والدین  بودن  صمیمی  و  مهربان  باشند.  برخوردار  مناسبتری 
و  فرزند  بین  عمیق  دلبستگی  یک  ایجاد  باعث  کودکانشان  با 
والدین می شود که در آموزش صحیح رفتار درست و منضبط 
مؤثر است. در واقع در چنین فضایی احتمال تربیت کودکان 
خوش خلق ، باملاحظه و منضبط خیلی بیشتر از خانواده هایی 
با  مصنوعی  روابط  و  بوده  صمیمیت  این  فاقد  که  می شود 
تشخیص  در  کودک  خانواده هایی  چنین  در  دارند.  دیگر  یک 

رفتارهای صحیح و غیرصحیح ناکام می شود. 

وضع مقررات همراه با دلیل 
برای  بی انضباط  کاملا  تربیت  یک  چرا  اینکه  دلایل  از  یکی 
کودک مضر است، این است که کودک با والدین اندکی مقتدر 
، کودکان دوست  رفته  و شکوفا می شود. روی هم  بهتر رشد 
معیارها  و  مقررات  با  ارتباط  در  مشخص  راهنمایی های  دارند 
داشته باشند. این الگویی است که سبب پرورش عزت نفس و 

محبوبیت کودک می شود.
والدین هم باید پیامد یک رفتار و عمل کودک را توضیح دهند، 
»نظیر : اگر علی را بزنی دردش می گیرد.« و هم باید مقررات 
را بطور واضح ، صریح و با احساس بیان کنند »نظیر: تو نباید 
مردم را بزنی.« این بسیار مهم است که به کودک گفته شود 
چرا نباید کاری را انجام دهد)بویژه از نظر تأثیر آن بر دیگران( 
در کنار آن ، این مقررات به شیوه مثبتی باید بارها تکرار شود. 

نگاه اجمالی 
و  مهربان  دوست  داشتنی،  مادرانی  که  دوستانم  به  چقدر 
بود  عجیب  چقدر  و  می  بردم  رشک  داشتند،  حمایت  کننده 
تلفن  نه دائم بهشان   ... نبودند  به مادرانشان وابسته  که آن ها 
می  زدند، نه به ملاقاتشان می  رفتند، نه خوابشان را می  دیدند 
و نه حتی بهشان فکر می  کردند. ولی من در طول روز بارها 
از ذهنم برانم و حتی امروز که ده  مجبور بودم فکر مادرم را 
به  بی  اختیار  که  پیش می  آید  اغلب  از مرگش می گذرد،  سال 
به  این  ها  اوه همه   بگیرم.  تماس  او  با  تا  تلفن می روم  سمت 
برایم قابل درک است. سخنرانی  ها درباره این  لحاظ منطقی 
که  کودکانی  می  دهم  توضیح  بیمارانم  برای  کرده  ام.  پدیده 
خانواده  ی  از  سختی  به  اغلب  می گیرند،  قرار  بدرفتاری  مورد 
ناکارمدشان جدا می  شوند، در حالی که کودکان والدین خوب 
اصلا  می  گیرند.  فاصله  آن ها  از  کمتری  تعارض  با  مهربان،  و 
مگر یکی از وظایف والدین، قادر ساختن کودک به ترک خانه 

نیست؟
کتاب مامان و معنی زندگی اثر اروین د یالوم

در رابطه با منضبط کردن کودک غیر ممکن است او را مجبور 
برای  لازم  فکری  توانایی  او  زیرا  کرد.  درست  کار  انجام  به 
قوی  بسیار  نیز  او  اراده  ندارد،  را  غلط«  و  »درست  تشخیص 
است. والدین باید بدانند که کودک آنها کارها را در رابطه با آنها 
انجام نمی دهد و او نمی تواند رفتار خود را به دلیل درخواست 
بی فایده  مطلب  این  بر  اسرار  بنابراین  دهد.  تغییر  والدینش 
از روشهای  انضباط  باید در آموزش  والدین  این حال  با  است. 

مخصوصی در زمانهای معینی استفاده نمایند.
بعضی از این روشها و زمانها عبارتند از وضع مقررات ، تعیین 
وظایف ، آموزش انضباط زمان غذاخوردن ، تعیین زمان خواب 
و بیداری و … . این روش روشهای ساده ای هستند که حتی در 

مورد کودکان بسیار خردسال نیز قابل استفاده است. 

تنظیم کننده: زینب کریم الهی

دانشجوی کارشناسی مشاوره

روانشناسی تربیتی کودک
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آداب غذا خوردن 
تا  ورزید  تأکید  خاصی  رفتارهای  بر  باید  خوردن  غذا  هنگام 
به واقعه آرامش بخش برای تمام اعضای خانواده تبدیل شود. 
مخصوصا برای کودکان خردسال لازم است که محیط آرام و 
بدون سر و صدا و دور از مزاحمت رادیو و تلویزیون یا کسی که 
در اطرافش بازی می کند، باشد. صحبت های موقع غذا خوردن 
را به گونه ای ترتیب دهید که کودکان نیز در آن شرکت داده 
 ، ، مشارکت  دادن  برای »گوش  زمانی  به  تبدیل  آن  تا  شوند 
برای  پایان خوب  ، گفتگو و آموختن« شود. یک  ایجاد رابطه 
غذا خوردن ، این است که به کودک بیاموزیم قبل از ترک میز 
غذا »اجازه بگیرد« و این صرفا یک »رسم قدیمی« نیست بلکه 
روش مفیدی است برای این که بدانید چه کسی غذای خود را 

تمام کرده است. 
انضباط در خوابیدن و بیدار شدن 

انضباط موقع خواب 
لازم نیست ساعت خواب زمان مشخص و تغییر ناپذیری داشته 
باشد، بلکه باید همراه با نوعی اعمال منظم )چیزی شبیه مراسم 
خاص( تا کودک آن را به عنوان پایان خوشی برای روز در نظر 
بگیرد و انتظار آن را بکشد. کودک به محض شروع تشریفات 
بابا«  و  »مامان  با  داشتنی  دوست  ساعتی  منتظر  باید  خواب 
آرامش   ، »سکوت  ایجاد  سبب  خودبه خود  موضوع  این  باشد. 
موقع  می شود.  کودک  در  آلودگی«  خواب  حتی  و  تسکین   ،
خواب مانع ناراحتی کودک شوید تا خواب دشواری را نداشته 
باشد. بنابراین از خطاهای کوچک نزدیک ساعت خواب باید با 
یک تذکر ساده گذشت چرا که مطمئنا )اگر آن را تکرار کند( 
می توان در وقت دیگری که سرحال تر است آن را اصلاح کرد. 

تعیین وظایف آموزنده 
کودک را برای انجام کارهای مثبت در محیط خانه یا مدرسه آزاد 
بگذارید. این قبیل کار می تواند »آشپزی ، کمک در تمیز کردن 
برادران و خواهران کوچکتر«  با  بازی  یاد دادن طریقه   ، خانه 
باشد. البته تمامی کودکان چنین کارهایی را خودبه خود انجام 
قرار  تشویق  مورد  شود،  خواسته  آنها  از  بایستی  و  نمی دهند 
گیرند و حتی گاهی آنها را مجبور کرد. )اگر چه این بایستی با 
ملایمت باشد چون ممکن است نتیجه برعکس داشته باشد(. 

استفاده مثبت از انضباط 
انضباط چیزی بیش از اصلاح رفتار نامطلوب است. یکی از معانی 
آن کمک به کودک در جهت رشد سالم »ذهنی ، احساسی و 
بدنی« است. اصلاح رفتار بد و انتظار این که کودک آنچه را که 
والدین فکر می کنند درست است، تکرار کنند چندان مناست 
نیست مهم این است که کارها و رفتارها در مقطع حاضر )زمان 
حال( اصلاح شوند، بدون انتظار داشتن از این که کودک دفعه 
والدین  به  مطلب  این  باشد.  داشته  یاد  به  را  موضوع  نیز  بعد 
کمک می کند که »عصبانی« نشوند و بارها و بارها رفتار صحیح 
در  انضباط  و  نظم  مقداری  به  کودکان  بیشتر  دهند.  ارائه  را 
زندگی خانوادگی پاسخ مثبت می دهند. نظم در زندگی سریعا 
، تبدیل  به یک عادت ، آن هم یک عادت بسیار لذت بخش 
می شود و این موضوع به رفع بسیاری از مشکلات و کشمکشها 
و مشاجرات در موقع »خوردن ، خوابیدن و حمام کردن و …« 

کمک می کند. 

انضباط موقع غذا خوردن 
باهم غذا خوردن 

آموزش  و  هم  دور  به  خانواده  کردن  جمع  روشهای  از  یکی 
خوردن  غذا  باهم   ، کودکان  به  گروه  یک  با  تعامل  چگونگی 
یا هرج  به »میدان جنگ  را  زمان غذا خوردن  است. هیچگاه 
و مرج« تبدیل نکنید. در کنار آن بگونه ای نباشد که اعضای 

خانواده سر غذا بیایند، چیزی را بردارند و فقط بخورند. 
ساعت غذا خوردن 

زندگی  در  نظم  ایجاد  به  خوردن  غذا  مشخص  ساعت  سر 
میز غذا سر ساعت  خانوادگی کمک می کند. جمع شدن سر 
معین باعث ایجاد »احساس باهم بودن ، نشاط فراوان و امنیت 

خاطر« می شود. 
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 همـراه با بزرگتر شـدن کـودک فعالیتهایـی را که هر هفته 
در یـک روز مشـخص انجـام می شـوند را بـرای او تعییـن 
کنیـد »مثـلا دوشـنبه ها روز پـارک رفتـن ، چهارشـنبه ها 
روز اسـتخر و …«. پـس از آن نوبـت بـه فعالیتهـای منظـم 
نمونـه  بهتریـن  و سـالیانه« می رسـد.  فصلـی   ، »ماهیانـه 
تولـد »اعضـای خانـواده« اسـت کـه می توانـد  جشـنهای 
بـرای احسـاس  انگیـز و منبعـی  ، هیجـان  جالـب توجـه 

باشـد. امنیت 
منابع

1.هرمـزي نـژاد ، معصومه . )1379( . بررسـي رابطه سـاده 
و چندگانـه متغیرهـاي عـزت نفـس  اضطـراب اجتماعـي و 
کمـال گرایـي با ابرازوجود در دانشـجویان دانشـگاه شـهید 
چمـران اهـواز . پایـان نامـه کارشناسـي ارشـد – دانشـگاه 

شـهید چمـران اهواز ، دانشـکده روانشناسـي
2.قاضـي ، ق ، )1354( . روش هـا و کلنیـک هاي مشـاوره 
و روان درمانـي . تهـران .دانشـکده علـوم تربیتـي دانشـگاه 

ن  ا تهر
اثـر بـازي درمانـي   . 3. احمـدي ، مهرنـاز. )76- 1375( 
. پایـان نامـه کارشناسـي ارشـد  بـر پرخاشـگري کـودک 

. تهـران  تربیـت مـدرس  دانشـگاه  روانشناسـي 
 Cerebral – palsied . 1993 . Dallas E  etal  .4
 childern ,  s interaction with sibling – I . Influence
 of severity of disability , age and birth order . J
.47  -621:)5(34;Jul  1993  .  child psychol psychiatry

انضباط موقع بیداری 
بیـدار شـدن بـا نشـاط مثـل خـواب بـا نشـاط اهمیـت دارد 
بنابرایـن ارزش صـرف وقـت و تـلاش بـرای مهیـا شـدن بـرای 
آن را دارد. بـرای نمونـه می توان لباسـهای کودک را دم دسـت 
او قـرار داد تـا از سـن پایین تری شـروع به پوشـیدن لباسـهای 
خـود کنـد. همچنیـن کـودک را نباید بطـور ناگهانـی از خواب 
بیـدار کـرد زیـرا آنهـا هم مثـل بزرگترها بـرای عبـور از مرحله 
خـواب بـه هوشـیاری بـه زمان احتیـاج دارنـد. پـس از بیداری 
نیـز وجـود یـک نظـم در کارهـای صبحگاهـی نیـز لازم اسـت 
نظیـر : »اول ، خـارج شـدن از رختخـواب ، سـپس رفتـن بـه 
توالـت و بعـد مسـواک زدن ، شسـتن صـورت و شـانه کـردن 

موهـا ، آنـگاه لبـاس پوشـیدن و در آخـر صـرف صبحانـه«. 
تعیین وظایف روزانه 

یـک کار خـوب این اسـت که از خردسـالی هـر روز یک وظیفه 
کوچـک بـه کـودک واگـذار شـود بـا ایـن کار عادتهایـی 
ماننـد : »مسـئولیت پذیـری ، وقـت شناسـی ، احتـرام 
گذاشـتن بـه افـراد و اشـیا و ...« در تمـام طـول 
زندگـی او بوجـود می آیـد ایـن کار می تواند 
بـرای نمونـه »آب دادن بـه گلدانهـا ، 
ماهیهـا، خوانـدن  بـه  دادن  غـذا 

دماسـنج و …« باشـد.
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مایکل از اینکه صورتش را زیر آب ببرد می ترسید، برای همین 
نتیجه کرال  از پشت شنا کند و در  اجازه داد  او  به  مربی اش 

پشت نخستین مهارتی بود که یاد گرفت.
بیماری مایکل فلپس

مایکل پسربچه ای شیطان و فوق العاده پرانرژی بود. او به سختی 
می توانست روی درس هایش تمرکز کند. کلاس ششم ابتدایی 
بود که پزشکان تشخیص دادند او دچار اختلال بیش فعالی و 
»ریتالین«  داروی  همین  برای  است.   )ADHD( توجه  کمبود 
برایش تجویز کردند و او باید هر روز یک قرص ریتالین مصرف 
می کرد. بدین ترتیب توانست روی درس هایش تمرکز کند. اما 
پرستار مدرسه هر روز وقت ناهار این قرص را به مایکل می داد 
بود. در 12  این پسر شده  باعث خجالت  بخورد؛ کاری که  تا 
سالگی مایکل یک تصمیم مهم گرفت: مصرف قرص ریتالین را 
قطع کرد و خودش را به دنیای آب سپرد. او فعالیت های بدنی 
سخت و تغییرات رفتاری را جایگزین مصرف دارو کرد. نتیجه 
باب  کرد.  تبدیل  شنا  افسانه ای  پسر  به  را  او  تصمیمی  چنین 
بومن نخستین مربی مایکل بود. مربی که با ارائه برنامه تمرینی 
سخت و منظم و رژیم غذایی مخصوص و مناسب مایکل را به 
سمت مسیر قهرمانی هدایت کرد. این شناگر درباره مربی اش 
می گوید: »تمرین کردن با باب بهترین چیزی است که نصیب 
من شده و قرار گرفتن او در مسیرم یکی از شانس های زندگی ام 

بود. هیچ وقت با فرد دیگری تمرین نمی کنم«.
شروع طوفانی پسر افسانه ای

در المپیک 2000 سیدنی، مایکل با پانزده سال سن به عنوان 
جوان ترین عضو کاروان امریکا پا به رقابت ها گذاشت و توانست 

در 200 متر قورباغه به عنوان پنجمی دست پیدا کند.
یک سال بعد از المپیک سیدنی این نوجوان توانست در 200 
پیدا کند و رکورد  به مقام قهرمانی جهان دست  قورباغه  متر 
جهانی را هم ارتقا دهد. او جوان ترین شناگری است که تاکنون 
توانسته رکوردی را در این رشته جابه جا کند. از این سال روند 
رو به رشد و افسانه ای او شروع شد و هر سال چندین مدال 
طلا به دست آورد. در المپیک 2004 آتن و در 19 سالگی به 6 
مدال طلا و 2 برنز دست پیدا کرد. مایکل به نخستین امریکایی 
تبدیل شد که توانست این همه مدال را در یک دوره المپیک 
به دست بیاورد و چندین رکورد را جابه جا کند. در المپیک 
2008 پکن باز هم شگفتی ساز شد. او در این دوره از رقابت ها 
توانست 8 مدال طلا به دست بیاورد و به چهره ای بین المللی و 
الگوی بسیاری از جوانان در این کره خاکی تبدیل شود. وقتی 
از او پرسیدند چطور توانستی بدون کم شدن انگیزه به 8 مدال 
طلا دست پیدا کنی، مایکل پاسخ داد: »برای هر رقابت، من به 
همان رقابت فکر می کنم. من تمرین می کنم، خودم را آماده 

می کنم و سعی می کنم بهترین نتیجه را بگیرم«.
نقره،   2 و  مدال طلا  با کسب 4  او  لندن،  المپیک 2012  در 
اختیار  او در  از  تا پیش  را که  المپیک  بیشترین مدال  رکورد 
با  شوروی  جماهیر  اتحاد  افسانه ای  ژیمناست  لاتینینا  لاریسا 

18 مدال بود بشکند و باز هم شگفتی ساز شود.

دیوید بکهام
بکهام   دیوید  ها  چهره  این  از  یکی 

است  انگلیس  معروف  فوتبالیست 
اختلال  بیماری  به  مبتلا  که 
در  بار  اولین  و  است  وسواسی 
سال 2006 این بیماری خود 
بیماری  این  کرد.  آشکار  را 
مزمن  اضطرابی  اختلال  یک 
با اشتغال ذهنی مفرط  است و 
امور  و  ترتیب  و  نظم  مورد  در 
طلبی  کمال   همچنین  و  جزئی 
او به شدت کمل طلب  همراه است. 
باید مرتب و همه چیز  اتاق هتلش همیشه  و نظم گرا است و 
سرجای خود باشند.. وی در آن زمان  اعتراف کرد که در هتلی 
که برای سفر رفته بود پیوسته دنبال چیزی می گشت چرا که 

می خواست همه چیز کامل باشد.
 مایکل فلپس

در  که  فلپس  مایکل   )ADHD(
 2008 سال  المپیک  های  بازی 
برنده  طلا  مدال   8 میلادی، 
عدم  اختلال  دچار  شد 
تمرکز- پیش فعالی است. 
و  پایین  بسیار  تمرکز  او 
دارد.  بالایی  بدنی  فعالیت 
این اختلال را می توان با روان 
مداوا  دارو  و  مشاوره  درمانی، 
جهان  ورزشکار  مشهورترین  کرد. 
تمرکزی  و  راسخ  عزمی  المپیک،  ورزشکار  پرافتخارترین  و 
مثال زدنی برای پیروزی و موفقیت دارد. فلپس تا به حال 39 
در  رکورد   29 است:  گذاشته  جای  بر  خود  از  جهانی  رکورد 
رقابت های انفرادی و 10 رکورد در رقابت های تیمی. 23 طلا، 
3 نقره، 2 برنز  مدال های این قهرمان افسانه ای در رقابت های 
المپیک است. براستی مایکل فلپس چگونه به مایکل فلپس 

افسانه ای تبدیل شد؟
متحده  ایالات  بالتیمور  در   1985 سال  در  ساله   31 مایکل 
امریکا متولد شد. مادرش معلم و پدرش پلیس بودند. دو خواهر 
بزرگتر از خودش دارد که آنها هم در رشته شنا فعالیت دارند 
و یکی از مشوق های اصلی او برای ورود به این رشته محسوب 
می شوند. او در پنج سالگی شنا کردن را آغاز کرد و والدینش 
در هفت سالگی از هم جدا شدند.بعدها یکی از خواهران او در 
و  پدر  دعواهای  و  از جنگ  فرار  »برای  بود:  گفته  ای  مصاحبه 

مادرم به استخر پناه می بردیم«.

ستاره های با مشکل روانشناسی
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پس از المپیک لندن چه اتفاقی افتاد؟
بعد از رقابت های المپیک لندن، او اعلام بازنشستگی کرد. اما 
نتیجه این بازنشستگی باعث شد تا بیشتر خبرها درباره مایکل 
فلپس بد باشد. در سال 2014، او را به خاطر سرعت غیرمجاز 
در رانندگی دستگیر کردند. بعد مشخص شد که او تحت تأثیر 
مصرف زیاد مشروبات الکلی بوده است. به نظر می رسید روزهای 

خوب مایکل تمام شده و او وارد مسیر خطرناکی شده است.
اما در المپیک ریو 2016، مایکل فلپس پرچمدار کاروان ایالات 

متحده امریکا بود. در این دو سال چه اتفاقاتی افتاد؟
خودش می گوید: »بعد از بازنشستگی به یک جور پوچی رسیده 
بودم. دلم می خواست بدانم در دنیای بیرون از استخر چه آدمی 
بود  آمده  پایین  نفسم  به  اعتماد  نداشتم،  نفس  عزت  هستم. 
بمبی  شبیه  است.  بی ارزش شده  زندگی  می کردم  احساس  و 
شده بودم که هر لحظه منفجر می شود و تمام.« مانند بسیاری 
از آدم هایی که در طول زندگی دچار چنین مشکلات روحی 

می شوند، او هم به خود درمانی روی آورد.
خانواده ام  اعضای  از  و  بقیه  از  را  خودم  دستگیری  از  »بعد 
زمان  آن  در  کردم.  خلوت  خودم  با  جورایی  یک  کردم.  جدا 
احساس می کردم که جهان بدون وجود من جای بهتری است. 
روی  بدهم: می خواستم  انجام  را  کار  بهترین  دلم می خواست 
روحی،  آشفته  اوضاع  این  در  بکشم«.  پایان  خط  زندگی ام 
رِی لوئیس، یکی از دوست های قدیمی مایکل که حکم برادر 
بزرگترش را داشت به کمکش می شتابد. به مایکل گفتم: »الان 
زمانی است که باید بجنگی. الان باید خودت را پیدا کنی. تو 
کتاب  من  می بازیم.  ما  همه  تو  سقوط  با  کنی.  سقوط  نباید 
این  بخواند.  تا  او دادم  به  را  وارِن  از ریک  »زندگی هدفمند« 
کتاب زندگی او را عوض کرد. به او هدف داد و آینده روشن 
پیش رو را نشانش داد. مشی اصلی کتاب بر روی این جمله 

استوار است: به چه دلیلی آفریده شده ایم؟«
این کتاب توسط یک موعظه گر مسیحی و یکی از سخنرانان 
در  آن  از  نسخه  میلیون ها  که  شده  نوشته  معروف  مذهبی 
این  در  اصلی  هدف  پنج  است.  رفته  فروش  به  جهان  سراسر 

کتاب عبارتند از: عبادت، رفاقت، اطاعت، خدمت و رسالت.
کتاب  این  با  داد.  هدف  و  انرژی  من  به  کتاب  این  »خواندن 
من  و  دارد  وجود  جهان  این  در  بزرگتری  قدرت  فهمیدم 
مأموریتی روی این کره خاکی دارم که باید به انجام برسانم«.

با یافتن هدف زندگی، مایکل توانست در المپیک ریو 5 مدال 
طلا و یک نقره کسب کند و همچنان شگفت انگیز باقی بماند. 
بعد از کسب آخرین مدال در این رقابت ها، او با چشمانی گریان 

از دنیای شنای حرفه ای کناره گیری کرد.
داستان تک مدال نقره

شناگر سنگاپوری که مدال طلا را از مایکل فلپس گرفت که 
بود؟ او چگونه از پس این شناگر افسانه ای بر آمد؟

جوزف اسکولینگ شناگر 21 ساله سنگاپوری با شکست مایکل 
فلپس در رقابت های 100 متر پروانه، علاوه بر کسب نخستین 
مدال طلا برای کشورش، رکورد جهانی این ماده را هم که در 

دست مایکل فلپس بود شکست.

او پس از شکست برابر حریف سنگاپوری خود گفت: »مشخص 
است که خوشحال نیستم، چون هیچ کسی دوست ندارد ببازد. 

اما برای جوزف خیلی خوشحالم که موفق شد«.
جوزف اسکولینگ هم گفت: »همین که توانستم کنار او شنا 
کنم، کنار او راه بروم و شادی کنم برای بقیه عمرم کافی بود. 

اما این پیروزی فوق العاده شیرین بود«.
این دو شناگر در سال 2008 با هم آشنا شدند. در این سال 
پکن  المپیک  رقابت های  آغاز  از  پیش  امریکا  ملی شنای  تیم 
برای برگزاری اردو به سنگاپور سفر کرده بود. »آنها به باشگاهی 
آمدند که من در آن تمرین می کردم. همه به طرف او دویدند 
و گفتند: اون مایکل فلپسه، اون مایکل فلپسه. منم واقعاً دلم 
زده  هیجان  او  دیدن  از  واقعاً  بگیرم.  عکس  او  با  می خواست 
بودم و نتوانستم یک کلمه هم حرف بزنم.« هشت سال بعد، 
او رکورد مایکل فلپس را که در المپیک پکن به دست آورده 
بود، شکست. »بعد از کسب مدال طلا به مایکل گفتم: رفیق 
این لحظه واقعاً دیوانه کننده است. نمی دونم این پیروزی رو چه 

جوری هضم کنم. او لبخند زد و گفت: من می دونم«.
این جمله معروف است که شما نباید با قهرمانان زندگی خود 
دیدار کنید. اسکولینگ قهرمان زندگی اش را شکست داد. »اگر 
مایکل نبود، فکر نمی کنم به جایی که الان هستم می رسیدم. 
وقتی بچه بودم می خواستم شبیه او شوم. فکر می کنم بخش 
اعظم این پیروزی به مایکل تعلق داره. او دلیل من برای تبدیل 
این پیروزی، مردم  با  امیدوارم  بود.  بهتر  به یک شناگر  شدن 
کوچکترین کشورهای جهان هم بفهمند که می توانند کارهای 

بزرگی انجام بدهند«.
 هرشل واکر

از دیگر ورزشکاران توامند دنیا باید به هرشل واکر فوتبالیست 
»اختلال  به  که  کرد  اشاره 

»هویت  یا  چندشخصیتی« 
در  است.  مبتلا  پریشی« 

مبتلا  فرد  بیماری،  این 
یا  هویت  چند  یا  دو 

متمایز  شخصیت 
تناوب  به  که  دارد 

کنترل  را  او  رفتار 
این  معمولاً  می کنند. 

سن  و  نام  شخصیت  ها 
از  مجموعه  ای  و  متفاوت 

خاطرات و رفتارهای ویژه خود 
را دارند. در اغلب موارد یک هویت اصلی با نام واقعی شخص 
های  هویت  افسرده  است.  و  وابسته  منفعل،  که  دارد  وجود 
اصلی  هویت  با  که  هستند  هایی  ویژگی   دارای  نوعا  جانشین 
ویرانگر  خود  و  کننده،  کنترل  خصمانه،  مثلا  دارند؛  تعارض 
هستند. این بیماری اصولا در نتیجه ضربه های شدید روحی 
در کودکی یا سوءاستفاده های جنسی در فرد پدیدار می شوند
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دونالد ترامپ
وی در مرتب کردن مداوم 

تنظیم  و  میز  روی 
آن  روی  که  وسایلی 
وسواس  دارد،  قرار 

ویدئویی   . دارد  خاصی 
بار  هزار   10 از  بیش  که 

در توئیتر بازنشر شده،  باعث 
به »اختلال  آمریکا  رئیس جمهور  ابتلای  احتمال  شده عده ای 
وسواس فکری - عملی« را مطرح کنند. در واقع، تلاش ترامپ 
برای حرکت دادن اشیای روی میز، همانند کردارهای تکراری 
افراد مبتلا به این اختلال برای  و کلیشه واری فرض شده که 

کاهش اضطراب خود انجام می دهند.
پیش از این نیز گفته شده بود که ترامپ از پله ها می ترسد. در 
زمان ملاقات با »ترزا می« نخست وزیر بریتانیا هنگام رسیدن 
از  او  شود  می  گفته  گرفت.  را  او  دست  ناگهان  سراشیبی  به 
ارتفاع و شیب های تند حتی بیشتر از آلودگی متنفر است. او به 
طور خاص از پله بیزار است و بزرگترین کابوس او راه پله کثیف 
ابتلای  احتمال  روان  متخصصان سلامت  این   از  پیش  است. 
کرده اند.  مطرح  را  خودشیفته  شخصیت  اختلال  به  ترامپ 
رئیس جمهور  ترامپ،  دونالد  که  داده اند  هشدار  روانشناسان 
خودشیفتگی  روانی  بیماری  کلاسیک  نشانه های  همة  امریکا، 

را دارد.
جی کی رولینگ

جی. کی. رولینگ قبل از نوشتن مجموعه کتاب های هری پاتر، 
اوایل سال  در  نرم می کرد.  پنجه  و  افسردگی شدید دست  با 
خواهرش  کنار  اسکاتلند،  در  تا  برگشت  انگلستان  به   1990
یک  جز  حاصلی  پرتغال   در  سکونت  سال  سه  کند.  زندگی 
ازدواج کوتاه مدت و ناموفق نداشت و در نهایت هم کار به اینجا 

کشید که مجبور شد پرتغال را با نوزادی در بغل ترک کند.
رولینگ حالا یک مادر تنها بود و تا چند سال بعد از آن ماجرا، 
فقط به آب و آتش می زد تا به حد رفع نیاز، درآمد داشته باشد.
روزهای سختی که بعدها در سخنرانی ای در دانشگاه هاروارد 

این طور توصیف شان کرد:
»من بیکار بودم، به تنهایی کودکم را بزرگ می کردم و تا جایی 
که فکرش را بکنید، در بریتانیای مدرن فقیر بودم. فقط کارم 

به بی خانمانی نکشید«.
طی این مدت، افسردگی رولینگ اینقدر شدید شد که خودش 
را یک شکست خورده می دانست؛ احساس ضعف و درماندگی 
بود. خوشبختانه  افتاده  به فکر خودکشی هم  می کرد و حتی 
راه نجات را پیدا کرد و نتیجه  همین کتاب هایی شد که همه 
خوانده اند. ایده ی مجموعه کتاب های هری پاتر سال ها قبل در 
سفری با قطار از منچستر به لندن، به ذهنش خطور کرده بود. 
او در پرتغال روی چند فصل آن کار کرد، اما در بریتانیا دوباره 
حس قبلی اش برای نوشتن زنده شد. رولینگ نوشتن دو کتاب 
اول خود را در حالی به پایان رساند که برای امرار معاش هنوز 

از کمک هزینه ی دولتی استفاده می کرد. 

او معرفی شدند،  حتی شخصیت دمنتورها که در کتاب سوم 
تمام  الان  بودند.  شده  گرفته  الهام  او  روانی  بیماری  از  واقعا 
دنیا »داستان پسری که زنده ماند« )هری پاتر( را می شناسند، 
نوشته ها  این  پشت  که  مبارزاتی  و  مشکلات  مردم  بیشتر  اما 
بوده را نمی دانند؛ مطمئنا درسی کاملا کاربردی در پس این 
ماجراهاست. شکست های قطعی می توانند فلج کننده باشند و 
توصیف  رولینگ  جی.کی.  داستان  اما  کنند.  تضعیف   را  شما 
کاملی ست از این که چگونه با داشتن رویکردی صحیح می توان  
این نوع شکست ها را  به شکست هایی گذرا تبدیل کرد. شرایط 
بد، بنیادی برای شروع هستند نه بهانه ای برای ختم همه چیز

ما  که  است  این  روحی  بد  شرایط  به  رسیدن  نتایج  از  یکی 
می خوریم  شکست  آنچنان  بشناسیم.  را  فرصت ها  نمی توانیم 
است  باز شده  برایمان  راه جدیدی  زمانی  نمی فهمیم چه  که 
نتیجه ی  عنوان  به  را  گرفته ایم  قرار  آن  در  که  شرایطی  و 

زندگیمان قبول می کنیم.
هر  نمی رسیم.  راه  پایان  به  می کنیم  سقوط  وقتی  واقع  در 
سقوطی  یک اثر جانبی عجیب و غریب و ناخواسته هم همراه 
نداریم،  دادن  دست  از  برای  چیزی  دیگر  وقتی  رهایی.  دارد: 

دیگر ممکن نیست بیشتر از قبل پایین برویم.
رولینگ وقتی افسرده شده بود، چون فرصت  پیشرفت ملموسی 
در برابر خودش نمی دید، آن بدبیاری ها را نتیجه ی کارهایش 
دانست و  شکست را پذیرفت. اما پس از اینکه به دنبال کمک 
گرچه  که  متوجه شد  زمان  گذر  با  کرد.  تغییر  کم کم  گشت، 
فکر کرد  این جنبه  به  اما  بوده،  قبلا  است که  شرایط همانی 
که اوضاع بدتر از این هم می توانست باشد. وقتی که شکست 
بالارفتن خیلی  از آن موقع  را پشت سر گذاشت، دریافت که 

راحت تر است و دیگر لازم نیست از سقوط بترسد.
وقتی به طور قطعی شکست خورده ایم لازم نیست نگران این 
به  باز  و   می کنند  فکری  چه  ما  مورد  در  دیگران  که  باشیم 
دردهایمان اضافه کنیم. ما می توانیم توجه مان را با تامل بیشتر 
کاری  چارچوب  یک  داشتن  با  کنیم.  متمرکز  کمتر  تردید  و 
می توانیم با قاطعیت و اعتماد به نفس بیشتری حرکت کنیم. 
به  بیشتری  انگیزه ی  با  شویم،  روبه رو  کمتری  خطر  با  وقتی 

دنبال پاداش کارمان می رویم.
وقتی در بدترین شرایط روحی هستیم، اینطور فکر کردن کار 
ما  چون  نمی رود،  بین  از  بی کفایتی  احساس  نیست.  ساده ای 
اینطور می خواهیم و با وجودش راحت هستیم. فقط کافیست 
قبول کنید که هم می توانید جایی که هستید بمانید، هم اگر 

بخواهید می توانید پیشرفت کنید.
          کم داشتن به طور کلی چیز بدی نیست

شکست می تواند آن چیزهایی که در اختیار داریم را ملموس تر 
کند و محدودیت هایمان را کمتر به چشم بیاورد. اگر صاحب 
کسب و کار هستید و با تقاضای کمی روبه رو شده اید، شاید نیاز 
به یک منبع درآمد جدید داشته باشید. و تا زمانی که برایتان 
امکان دارد خودتان را با شرایط سازگار کنید، حتی می توانید 
مجموعه ی خود را کوچک تر هم کنید. این کار شما را مجبور 

می کند با میزان کمتری زندگی خود را بگذرانید.
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بیشترمان در جوامع توسعه یافته  و در فراوانی نعمت زندگی 
می کنیم ولی بعد از مدتی که به این فراوانی ها عادت می کنیم، 
ماجرا  اغلب  واقع  در  نشویم.  راضی  کم  به  دیگر  است  ممکن 
است. هرچه بیشتر داشته باشیم و بیشتر جلو برویم، زندگیمان 
و  شده  بیشتر  اختلالت  و  صداها  سر  و   می شود.  پیچیده تر 

تمرکزمان کمتر می شود. این موضوع می تواند فلج مان کند.
بری شوارتس بسیاری از تحقیقاتی که در اینباره شده را بررسی 
که  می دهد  توضیح  او  انتخاب،  تناقض  کتاب  در  است.  کرده 
دیدمان نسبت به این مسئله چقدر وارونه بوده است. او اشاره 
با اینکه فرهنگ مدرن آزادی در انتخاب همراه است  می کند 
اما داشتن انتخاب های زیاد خیلی هم خوب نیست. تحقیقات 
همواره نشان داده است که هرچه حق انتخاب بیشتری داشته 

باشیم، احتمال انجام آن کار برایمان کمتر می شود.
     محدودیت ها، قدرت و ابتکارمان را بیشتر می کنند

انگلستان  به  اندوخته ای  یا  شغل  بدون  رولینگ،  که  هنگامی 
برای  که  سال هایی  به  نسبت  اول،  سال  چند  طی  بازگشت، 
مراتب  به  تولیداتی  بود،  گذرانده  زندگی جدیدش  به  رسیدن 
زندگی خود  روال ساده ی  به  را  موضوع  این  او  داشت.  بیشتر 
برای همین  نداشت،  دادن  انجام  برای  زیادی  کار  داد.  نسبت 
فقط صبح ها از خواب بیدار می شد و به کافه می رفت. دخترش 
باعث  محدودیت هایی  چنین  می نوشت.  خودش  و  می خوابید 
در  بیشتری  چیزهای  که  هنگامی  می شود.  هم  بروز خلاقیت 
در  طبیعی  طور  به  که  الگوهایی  از  باشیم،  داشته  دسترس 
حالت  این  در  می کنیم.  پیروی  دارد  وجود  اطرافمان  محیط 
انگیزه ی کمتری برای فراتر رفتن از آنچه که در دسترس داریم 

و چگونگی ارائه ی آن وجود دارد.
موضوع کم داشتن نیست. اگر می خواهید به جلو حرکت کنید، 
باید وسیع تر نگاه کنید. به این طریق شما به سمت خلاق بودن 
هدایت می شوید، و این موضوع برای شما مانند یک جرقه ی 
الهام بخش عمل می کند. شکست اغلب مواقع شرایط را ساده 
کرده و بعضی چیزها را حذف می کند. سر و صداهای اضافی  
و اختلالات را حذف می کند و گرچه این محدودیت ها ممکن 

از آنها به  اما اگر  ابتدا به نظر مانند یک مانع بیایند  است در 
درستی استفاده کنید، در واقع شما را آزاد می کنند تا شما را 

برای داشتن حرکتی بهتر تحریک کنند.
         کارهای بزرگ همیشه خیلی سریع به رسمیت 

شناخته نمی شوند
ثبات  مقدار  و  خروجی  اثربخشی  میزان  به  موفقیت،  احتمال 
کارتان  بزرگی  به  فقط  موضوع  این  دارد.  بستگی  شما  تلاش 
مایل  حد  چه  تا  که  است  مربوط  این  به  بلکه  ندارد،  بستگی 

هستید کارها را پیش ببرید.
جهان  سراسر  در  نویسنده   عنوان  به  حاضر  حال  در  رولینگ 
شناخته شده است. موفقیت او در مورد مجموعه ی هری پاتر را 
نمی توان تنها به شانس نسبت داد. منتقدان به طور گسترده ای 
نیز  ما  و  است،  با استعدادی  نویسنده ی  او  که  دارند  توافق 

می توانیم به زیبا بودن تخیل او گواهی دهیم.
متقاعد  راحتی  همین  به  را  دیگران  نتوانست  او  وجود  این  با 
نشر  و  چاپ   12 توسط  او  کار  منابع،  برخی  گفته ی  به  کند. 
عمده در بریتانیا رد شده بود. یک سال گذشت تا اولین کتاب 
به عنوان داستانی شناخته  پاتر و سنگ جادو  نام هری  به  او 
شود که ارزش چاپ دارد. امروز، جلد اول کتاب های هری پاتر 
به تنهایی بیش از 100 میلیون نسخه فروخته است، و تخمین 
زده می شود که سری کامل کتاب ها نزدیک به 400 میلیون 
فروخته شده باشند. این رقم بالاترین میزان فروش سری کتاب 

در جهان است.
       احتمال موفق شدن با پشتکار افزایش می یابد

در حقیقت، به سادگی می توانیم به پوچی تمام این ها بخندیم. 
اما اگر او پس از اولین دوره ای که کارش را رد کردند، منصرف 
میشد چه؟ فکرش هم ترسناک است، اما غیر منطقی و دور از 
با وجود  باید  ذهن هم نیست. موضوع این نیست که همیشه 
تمام شرایط خارجی، خودمان را به سمت جلو هل دهیم. گاهی 
اوقات، ما واقعا به اندازه ی کافی خوب نیستیم و گاهی اوقات، 
پاداشی که دریافت می کنیم نسبت به خطری که می پذیریم، 

ناچیز است. 
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مهم این است که باید به موقع روی همه چیز کنترل و توازن 
داشته باشیم تا کارهایمان عاقلانه پیش بروند.

تداوم  که  است  این  دارد  وجود  اینباره  در  که  مهمی  نکته ی 
اهمیت بالایی دارد. این که قبول کنیم رد شده ایم یا شکست 
خورده ایم ممکن است برایمان آسان نباشد، اما اگر حتی یک 
دلیل منطقی داشته باشید و باور کنید آنچه که ارائه می دهید 
با ارزش است، باید آن را بارها و بارها به همه نشان دهید و 
برای آن تلاش کنید، این بخش مهمی از هر استراتژی ای است 

که برای موفقیت در نظر گرفته اید.
در آمار، قانون اعداد بزرگ نشان می دهد که اگر حجم نمونه ی 
تعیین  در  بزرگتری  نقش  شانسی  عوامل  است،  کوچک  ما 
نتیجه ی کار بازی می کند. برای مثال، اگر شما دو بار شیر یا 
خط بیندازید، با اینکه شانس هر طرف سکه عینا مشابه است، 
اما ممکن است سکه هر دو بار روی همان طرفی فرود بیاید که 
سری پیش بوده. اگر 200 بار این کار را تکرار کنید، به مراتب 
احتمال این اتفاق که به طور شانسی در یک جهت مشابه فرود 

بیایند، کاهش پیدا می کند.
      چیزهایی که باید بدانید

روند  هر  در  که  موقت،  دارد. شکست  وجود  نوع شکست  دو 
کاری پیش می آید و به پیشرفت آن کمک می کند و شکست 
قطعی، که کمتر پیش می آید اما می تواند دیدمان را نسبت به 

خودمان تغییر دهد. این حالت می تواند شما را ضعیف کند.
جی.کی. رولینگ به آن مرحله رسیده بود؛ پیش از اینکه به 
عنوان موفق ترین نویسنده ی حال حاضر شناخته شود، با این 
با  مشکلات  این  ذهنی،  لحاظ  از  بود.  شده  روبه رو  مشکلات 
آنهایی که ما نیز هر چند وقت یک بار با آنها روبه رو می شویم، 
فرق چندانی نداشت. می توانیم این درس ها را از مشکلاتی که 
تصمیم  و  بخواهید  خودتان  بگیریم:  یاد  داشته  زندگی  در  او 
بگیرید که شرایط بدتان را پایه و بنیاد کارتان قرار دهید و آن 
را به عنوان نتیجه ی زندگیتان نبینید. همیشه محصول جانبی 
شکست  برای  جایی  دیگر  اگر  است.  آزادی  حس  شکست، 
پاداش های فوق  العاده هم کم  باشید، ریسک گرفتن  نداشته 

می شود. کار ساده ای است، 
ناامیدی ممکن آنها را به عنوان یک فرصت  در حالت درد و 
نبینید اما تلاشتان را انجام دهید. از محدودیت ها برای افزایش 
قدرت و ابتکارتان استفاده کنید. شکست های سنگین از طرفی 
به ما صدمه می زنند، چون ما را محدود می کند. ما را مجبور 
می کنند مجددا شروع به کار کنیم و با داشتن چیزهای کمتر 
کنار بیاییم؛ اما خوشبختانه این موضوع چندان هم بد نیست. 
محدودیت ها کمک می کنند سروصدا و اختلالات کاهش پیدا 
کنند. آنها با ارائه ی یک محیط مناسب تر برای رشد، خلاقیت 

شما را بیدار می کنند.
دهید.  افزایش  را  خود  موفقیت  شانس  داشتن  پشتکار  با 
موفقیت به همان اندازه که به کیفیت کار شما بستگی دارد، 
است  مربوط می شود. ممکن  تداوم تلاش شما هم  میزان  به 

کار بزرگی انجام دهیم و کسی آن را به رسمیت نشناسد. این 
روند ممکن است بیش تر از اینها طول بکشد. مانند بازی اعداد 
است. دوباره و دوباره تلاش کردن، همه چیز را تغییر می دهد.
می تواند  است.  زندگی  از  اجتناب ناپذیری  بخش  شکست 
اشتیاق و حس خواستنمان را متوقف کند. کنار آمدن با آن 
یک مهارت است، و آماده سازی روانی آن می تواند مدت ها طول 
بکشد. مانند تمام مسائل ذهنی دیگر، گفتنش ساده تر از انجام 
دادنش است. شما باید انقدر با آن بجنگید تا شکستش دهید.

جام فوربس
جام فوربس که در سال 1994 میلادی برنده نوبل علم حساب 
شیزوفرنی  بیشتر  او  بیماری  داشت.  پارانویا  از  نوعی  نیز  شد 
زیاد  بدبینی  و  هذیان  توهم،  دچار  همیشه  افراد  این  است. 
ارتباط  عدم  همچون  عوارضی  دارای  بیماری  این  هستند. 
منطقی در رفتار و گفتار، انزوا و گوشه نشینی بیش از حد و 
هذیان و توهم است. فیلم »ذهن زیبا« نیز با الهام از زندگی 
اتاق  باشخصی هم  آن  در  فرد  است که  فوربس ساخته شده 

است که وجود خارجی ندارد.
ایساک نیوتن

نیوتن  ایساک  شود  می  گفته  اما  است  نشده  ثابت  اینکه  با 
)یکی از عجیبی ترین دانشمندان تاریخ( نیز دچار شیزوفرنی 
بوده است. گویا او نامه های هذیانی می نوشته و به طور دایم 
حالت های روحی اش تغییر می کرده است. برخی دانشمندان 
تصور می کنند نیوتن و انیشتین دچار یا اختلال آسپرگر بوده 
اند. اسپرگرنوعی اختلال زیستی- عصبی است که با تاخیر در 

انجام مهارت  های حرکتی تظاهر می  یابد.
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پرهیز از وعده امروز و فردا کردن:
 یکی از بزرگترین مسایل ما همین است که هر زمان می خواهیم  
تغییر در زندگی و اجرای برنامه هایمان را آغاز کنیم  معمولا 
از فردا شروع می کنم.«      « : بریم  به کار می  چنین جملاتی 

» الان حوصله شو ندارم«» از ماه بعد آدم جدیدی می شم«
دلیل اصلی به کار بردن چنین جملاتی این است که  یا تشنه ی 
دست  و  دور  هایمان  افق  آنقدر  یا  و  نیستیم  تغییر  و  تحول 
نیافتنی و آرمانی است که ذهن ما نمی تواند برای آن برنامه 
ریزی کند . ما به عنوان کسی که می خواهد تغییر در زندگی 
شروع  جزئی  و  کوچک  تغییرات  از  باید  آورد  وجود  به  خود 
تغییرات  این  مجموع  تا  کنیم  آنها  به  پایبند  را  خود  و  کرده 
به  منجر  و  داده  تغییر  را  ما  رفتارهای  و  عادات   ، کوچک 
تحولات بزرگ در زندگی مان شود. سعی کن در روند تغییر و 
بر جنبه ها ی مثبت قضیه تمرکز کنی.  تصمیم گیری، همیشه 
با تغییر و تحول در خود می فهمی طرف مقابل هم تحت تاثیر 
آدم  می خواهی  می شود.  بهتر  هم  او  و  می گیرد  قرار  تو  رفتار 
ها را تغییر دهی؟؟؟بهترین راه تحول آنها، ایجاد دگرگونی در 
خود تو است،تو بهتر شو تا دیگران برخورد بهتری با تو داشته 
می  خودت  به  گذاشتن  احترام  به  شروع  که  هنگامی  باشند. 
کنی درواقع به دیگران نحوه،محترمانه برخورد کردن با خودت 
می شوی،  ظاهر  قدرتمندانه  روابطت  در  وقتی  آموزی،  می  را 
به  هستند،تو  روبرو  توانمندی  فرد  با  می گیرند  یاد  دیگران 
با تو برخورد کنند،وقتی تو تغییر  دیگران یاد می دهی چطور 
به  را  دقیقه  چند  شب  هر  می کنند،  تغییر  هم  آنها  می کنی 
نوشتن خاطرات لحظات شاد و برنامه هایی که برای آینده تان 
را  مغزتان  می توانید ساختار  کار  این  دهید.با  اختصاص  دارید 
به سمت مثبت اندیشی تغییر داده و بهبود بزرگی در زندگی 
خود ایجاد کنید.بلوغ یعنی اینکه تلاش برای تغییر دیگران را 
شعار  این  شوید؛مواظب  متمرکز  خویش  بر  و  ساخته  متوقف 

همینطوری  امروز  می گوید:»بگذار  ما  به  که  باشیم  خطرناک 
الکی بگذرد تا فردا چه پیش آید؟«فردای ما بر اساس کارهای 
امروزمان شکل می گیرد.وقتی امروز همینطوری الکی بگذرد، 
فردا ممکن نیست الکی نباشد!اگر می خواهی تغییر مثبتی در 
زندگی و احوال خودت ایجاد کنی ، وقتش همین الان است.

هیچ چیزی  در آینده،برای بهتر کردن حال و وضعت، منتظر 
تونیست.درونتان چشمه حیاتی ست که برای پالایش و تحول 

می توانید به آن بازگردید.
و    مسموم  عواطف  زندگی:  سموم  از  رهایی  یعنی  پالایش 

افکار منفی شما دروغ  روابط مسموم.  و  اندیشه های مسموم 
هایی بیش نیستند! بگذارید به شما اطمینان بدهم که افکار و 
گفته های منفی درباره خودتان، دروغ هایی بیش نیستند. بهتر 
است خودتان باشید. شما در دنیا تنها کسی نیستید که احساس 
ترس، تنهایی، حماقت یا دوست داشتنی نبودن می کنید. شما 
در دنیا تنها کسی نیستید که گاه با احساس بی ارزش بودن، به 
قدر کافی خوب نبودن، ناامیدی، افسردگی یا ناتوانی از خواب 
عصبانیت،  احساس  که  نیستید  کسی  تنها  شما  برمی خیزید. 
در  مشترک  احساساتی  این ها  می کنید.  دل خوری  یا  انزجار 
بگیریم که  یاد  تا  واقعی هستند  و فرصت هایی  انسان ها  میان 

چگونه تبدیل به موجوداتی معنوی شویم
آغاز تحول چه زمانیست؟

شجاعت، مستلزم پیمودن راهی است که طی آن زندگی خود 
را متحول سازید. فرآیند تحول زمانی صورت می گیرد که شما 
لایه ی سطحی افکار، باورها و انتخاب های خود را کنار می زنید 

و پس پرده ی رفتار خود را کشف می کنید.
از تغییر نترس تغییر یعنی دگرگونی، تحول، عوض شدن. یعنی 
فرق کردن. خیلی از ما از تغییر می ترسیم و در برابرش مقاومت 

می کنیم. ولی راه بهتری هم هست. 

 پذیرش خود و تغییر در زندگی

بنام خداوند دلهای پاک که نامش بود در دلت تابناک        بنام کسی که تو را آفرید،سرآغاز عشق است و نور و امید

تنظیم کننده: مهرداد نصیری دانشجوی کارشناسی روانشناسی
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به عنوان مثال ، برای ما عادیه که در برابر هر شکلی از تغییر از 
خودمون مقاومت نشون بدیم. اگر زندگی آدم های مختلف در 
سراسر دنیا رو بررسی کنی، می بینی که در انبوهی از کارهای 
عاداتمون  برده ی  ما   می کنن.  زندگی  مانند  ؛  آیین  و  روزمره 
هستیم. بیشتر ما از تغییر فراری ایم. هنوز در زندگیم به آدمی 
باشه،  نداشته  زندگیش  تغییر  با  مشکلی  هیچ  که  برنخورده ام 
چه تغییر کوچکی باشه چه بزرگ. ما در برابر تغییر مقاومت 
جدید  وضعیت  در  و  است  ناشناخته  ما  برای  چون  می کنیم، 

معذبیم؛ و هیچکس دلش نمی خواد معذب باشه.
پس از نوشتن هشت کتاب و نظاره کردن تحول معجزه آسای 
خرد  و  دانش  تنها  این  که،  در یافته ام  کوتاه،  مدتی  در  افراد 
به  اعتماد  ما  به  و  براند  جلو  به  را  ما  می تواند  که  نیست  ما 
نفس و شجاعت بدهد. بلکه، فرآیند واقعی تحول و حرکت از 
ذهن به قلب است که نحوه احساس ما را تغییر می دهد، نحوه 
عملکرد ما را تغییر می دهد و نحوه نگرش و دیدگاه ما نسبت 
به واقعیت را دگرگون می کند. این فرآیند، سفری است که در 
با آنچه همیشه  خلال آن به درون خود می نگریم و بار دیگر 
برقرار  ارتباط  است  مانده  پنهان  ما  نظر  از  اما  داشته،  وجود 
می کنیم؛ قدرتی عظیم که ما را با اعتماد به نفس و شجاعت 
نوعی  می کنم،  ناامنی  احساس  وقتی  می دهد.  پیوند  دورنمان 
یادآوری  من  به  که  می کنم  معده ام حس  در  آشفتگی  و  درد 
می کند از منبع شجاعت و اعتماد به نفس درونم جدا شده ام. 
ببندم،  را  چشمهایم  تا  می کشد  طول  دقیقه  پنج  تنها  اغلب، 
احساساتم را بازنگری کنم و دوباره به منبع درونم متصل شوم. 
این تحول، می تواند، از یک دقیقه تا چند روز، بسته به موضوع 

طول بکشد.)دبی_فورد(
خاک    بذر،  کاشتن  از  پیش  اگر  که  دانیم  می  ما  ی  همه    

اگر  یا  روید  نمی  گیاهی  و  گل  نکنیم  آماده  و  ندهیم  کود  را 
خانه ی قدیمی را خراب نکنیم و آوار را از آنجا نبریم، نمی توانیم 
باید  کهنه  بسازیم.  و خانه ی جدیدی  بریزیم  نوینی  شالوده ی 
برود تا برای نو جا باز شود.می توانید این روند را به عنوان آماده 

سازی یا پاک کردن لوح در نظر بگیرید. 
با ذهنی که همیشه احساس بدبختی میکنه ، رسیدن به 

خوشبختی محاله 

بده  تغییر  رو  ،ذهنیتت  باشی  خوشبخت  اینکه  برای  پس 
با  تواند  می  انسان  که  است  این  امروز  نسل  بزرگترین کشف 
ما  ،زندگی  دهد  تغییر  را  خود  زندگی   ، خود  ذهنیتِ  تغییر 

بازتاب باورهای ماست 
هنگامی که عمیق ترین باورهای خود را ،دربارهۀ زندگی تغییر 

می دهید زندگی هم به همان اندازه تغییر می کند 
بر روی سنگ قبر کشیشی در کلیسای »وست مینستر« نوشته 

شده است :
تر  بزرگ  دهم.  تغییر  را  دنیا  بودم می خواستم  که  » کودک 
که شدم متوجه شدم دنیا خیلی بزرگ است، من باید کشورم 
و تصمیم گرفتم  بزرگ دیدم  را  بعدها کشورم  تغییر دهم.  را 
شهرم را تغییر دهم. در سالخوردگی تصمیم گرفتم خانواده ام 
را متحول کنم. اینک که در آستانه ی مرگ هستم، می فهمم 

که اگر روز اول خودم را تغییر داده بودم، 
انجام  به  دهم...!« شروع کن  تغییر  را  دنیا  توانستم  می  شاید 
کاری .تا تلاشی نکنی چیزی تغییر نمی کنه رفیق .فکرتو خالی 
از افکار منفی و نمی تونم ها کن و ببین به چه چیزی علاقه 
داری، از پس چه کاری برمیای، جایی که زندگی می کنی چه 
چیز تازه ای نیاز داره که اکنون نداره و جاش خالیه، خلاصه، 

ایده ای؛ هرچی داری رو کن و برو جلو ...
فقط فراموش نکن همه ی افراد موفق یه روزی از خیلی خیلی 
کم شروع کردن تا شدن افراد موفق امروز.انرژی منفی و موج 
منفی از امروز ممنوع چرا چون با این کارتون بیشترین ضربه 
رو به خودتون میزنید ! امیدوارم قبل از اینکه یه روز افسوس 
امروزت رو بخوری زودتر به خودت بیای و راهی پیدا کنی و 
خودتو ثابت کنی برای خودت..نمی توانی به عقب برگردی و 
از جایی که هستی آغاز  توانی  شروع را عوض کنی، ولی می 

کنی و پایان را عوض کنی.
سی. اس. لوئیس 

منابع:
کتاب شجاعت دبی فورد؛کتاب بهترین سال زندگی دبی فورد؛سخنان 
ویلیام جمیز؛کتاب اکسیر دیپاک چوپرا ،کتاب برگی از یک نوشته 

کامران شهنی



34

ششمین نشریه تحول انجمن روانشناسی

ها  خیلی  و  است  رایج  بسیار  روزها  این  گرفتن  سلفی 
مخصوصا جوانان، از این کار لذت می برند. اما سلفی گرفتن 
تلقی  نیز  بیماری  یک  عنوان  به  تواند  می  روانشناسی  در 
شود؛البته منظور ما کسانی هستند که این کار را زیاد انجام 
این که کسی  علت  به  گاهی  گاه  که  نه کسانی  می دهند 
نیست از آن ها عکس بگیرداین کارراانجام می دهند.طبق 
به مقدار  آمریکا،سلفی گرفتن  انجمن روانشناسی  گفته ی 
حداقل 3 بار در روز بسیار نگران کننده است و می تواند با 

سلامت روانی فرد مرتبط باشد!
واژه ی انگلیسی »Selfitis« یا »علاقه بیش از حد به گرفتن 
عکس های سلفی« اولین بار در سال 2014 معرفی شد. در 
آمریکا  روانشناسان  انجمن  که  بود  اولین بار  برای  این  واقع 
این عادت ناشایست را جزءمشکلات روحی و روانی و البته 
می کند.محققان  طبقه بندی  روانی  بیماری های  میان  در 
از مردم  تنها در بعضی  نه  دریافتند که اختلال سلفیتیس 
یک  به  پیشرفت،  از  جلوگیری  صورت  در  دارد،بلکه  وجود 

رفتار خودخواهانه و بعضاً شدید تبدیل می شود.
Selfitis » تمایل وسواسی _ اجباری برای گرفتن عکس از 
برای جبران  اجتماعی،  آن در شبکه های  فرستادن  و  خود 
 » فقدان صمیمیت  از  و شکاف حاصل  نفس  عزت  کمبود 

در سه سطح رده بندی می شود: لب مرزی، حاد و مزمن.
را  آنها  اما  می گیرید،  خود  از  سلفی  عکس  سه  روزی  اگر 
رده ی  در  نمی گذارید،  اشتراک  به  اجتماعی  در شبکه های 

سلفیتیس لب مرزی قرار می گیرید.
از خودتان را به این شبکه ها  اگر روزی حداقل سه عکس 

ارسال می کنید، دچار اختلال سلفیتیس حاد هستید.
اگر اشتیاق غیر قابل کنترلی برای گرفتن روزانه شش عکس 
از خود و ارسال آنها را تجربه می کنید، شما دچار اختلال 

سلفیتیس مزمن هستید.
با  فرد  تعارض  را می توان در  بیماری سلفیتیس  ریشه های 
محیط و جامعه برای حل بحران در زمینه برقراری ارتباط 

نیازهای مورد توجه و محبت قرار گرفتن که در  و یا حل 
مشخصه های  با  است،افرادی  شده  بحث  مازلو  نیازی  هرم 
»خودشیفته ها«،  پایین«،  نفس  به   اعتماد  با  »توجه طلب 
مد  آخرین  دنبال  به  که  »افرادی  گزین«،  دوری  »افراد 
و  عکس  انتشار  دنبال  به  شده  ایجاد  »وابستگی  هستند«، 
از  تغییر در سیکل ترشح هورمون  ها  با  دریافت لایک که 
از  بسیاری  متاسفانه  دارد«…یافت.  ارتباط  دوپامین  جمله 
می  قرار  مسأله  این  تاثیر  تحت  نیز  اجتماعی  های  ارزش 
گیرند. به عنوان مثال فرد در هر مراسم و یا هر موقعیتی 
یا یک جای خطرناک،  و  باشد  مراسم سوگواری  اگر  حتی 
شبکه  در  را  آن  جمله  چند  نوشتن  و  لبخند  یک  زدن  با 
های اجتماعی قرار می دهد.عدم بازخورد مناسب از طرف 
دارند  سلفی  وسواس  که  افرادی  در  آشنایان  و  دوستان 
موجب بروز سرخوردگی، افسردگی و وسواس خواهد شد. 
پدیده  این  که  اختلالاتی  از  کلام،یکی  یک  در  عبارتی  به 
دیجیتالی«  »خودشیفتگی  باشد  داشته  همراه  به  می تواند 

می تواند باشد.

اختلال سلفیتیس
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از این 5 اشتباه در انتخاب شغل پرهیز کنید

برای  است.  چالش برانگیز  بسیار  مناسب  شغل  کردن  انتخاب 
انجام این کار هرگز از دیگران تقلید نکنید و تنها استعدادها و 

احساسات درونی خود را جدی بگیرید..
مسیر  از  بخواهید  که  است  آمده  پیش  برایتان  حال  به  تا  آیا 
بسیاری  موفق شوید؟  او  مانند  تا  کنید  تقلید  نفر  یک  شغلی 
مشاهده ی  با  آن ها  می دهند.  انجام  را  کار  این  افراد  از 
موفقیت های زندگی یک شخص، مسیر تحصیلی و شغلی او را 
تقلید می کنند. در صورتی که این کار اشتباه است. هر فردی 
شخصیت منحصربه فرد خودش را دارد و نباید برای رسیدن به 
موفقیت، از فعالیت های کاری دیگران تقلید کند. این کار حتی 

ممکن است آینده ی شغلی او را به خطر بیندازد..
درادامه5 اشتباه عجیب و رایجی را بررسی می کنیم که افراد 

دائما آن ها را تکرار می کنند
١-گرفتن مدرک دانشگاهی بدون علاقه به درس خواندن

ادامه ی تحصیل  به  زیادی  از جوانان علاقه ی چندان  بسیاری 
ندارند؛ اما برای گرفتن مدرک تحصیلی وارد دانشگاه می شوند. 
زیرا به آن ها گفته شده است که با وجود مدرک دانشگاهی پول 
بیشتری به دست خواهند آورد. درصورتی که گرفتن مدرک با 
هر دلیلی به غیر از علاقه به درس خواندن، اشتباه بزرگی است.

2-مشاوره گرفتن از دوستان و اعضای خانواده
و  دوستان  با  کارهای خود  انجام  برای  اوقات  اغلب  ما  همه ی 
اعضای خانواده مشورت می کنیم. اما این کار تنها سردرگمی ما 
را بیشتر می کند. نظر دوستانتان در مورد یک موضوع، درواقع 
از  همچنین  است.  باصرفه تر  خودشان  برای  که  است  چیزی 
آنجایی که پدر و مادرها همیشه به فکر مصلحت فرزندان خود 
هستند، گاهی اوقات نظراتشان قدیمی و غیر کارآمد است. اگر 
به  و  بکشید  عمیق  نفس  یک  می کنید،  سردرگرمی  احساس 
ندای درونی خود گوش کنید. این کار خیلی بهتر از این است 
مرتکب  دیگران  نظر  به  دادن  گوش  دلیل  به  را  اشتباهی  که 

شوید.

3-توجه بیش از اندازه به عناوین شغلی
دلیل  به  تنها  را  خود  شغلی  موقعیت های  افراد  از  بسیاری 
نمی دانند  افراد  این  می کنند.  انتخاب  آن  زرق و برق  پر  عنوان 
نیست.  بلندمدت  موفقیت  برای  دلیلی  رزومه،  کردن  پر  که 
این نوع مشاغل تنها دلخوشی های کوتاه مدت به همراه دارند 
یک  پذیرفتن  بدهند.  انگیزه  شما  به  آینده  در  نمی توانند  و 
پشیمانی  آن، چیزی جز  عنوان  دلیل  به  تنها  موقعیت شغلی 

به همراه نخواهد داشت.
4- توجه بیش ازاندازه به آینده ی شغلی

انتخاب کردن یک شغل تنها به دلیل ایجاد موقعیت های بهتر 
در آینده، یکی دیگر از اشتباهات رایج است. بسیاری از افراد 
است  این  دلیلشان  تنها  و  ندارند  خود  کار  به  علاقه ای  هیچ 
کنند.  کسب  تجربه  خود  علاقه ی  مورد  کار  برای  بتوانند  که 
دلیل اشتباه بودن این کار این است که این روزها همه چیز با 
سرعت زیادی در حال تغییر است. شما نمی دانید در آینده چه 
بازار چگونه  نیازهای  اینکه  یا  انتظارتان خواهد بود  چیزی در 
تغییر خواهد کرد. انتخاب کردن شغلی که شما را هیجان زده 
خود  ایده آل  زندگی  از  بیشتر  روز  به  روز  اینکه  یعنی  نکند، 
انگیزه ی  کار  این  انجام  با  شما  درواقع  گرفت.  خواهید  فاصله 
نتیجه  در  می کنید.  متمرکز  نامعلوم  شغل  یک  روی  را  خود 
فرصت پیشرفت کردن در موقعیت شغلی فعلی خود را نیز از 

دست خواهید داد.
5-تقلید کردن از دوستان و آشنایان

انجام دادن این کار و گرفتار شدن در این تله بسیار وسوسه کننده 
است. پیوستن به مسیری که همه ی دوستانتان در آن حرکت 
می کنند، بسیار ساده است. اگر این کار همان چیزی است که 
از صمیم قلب می خواهید، پس بهتر است آن را با تمام وجود 
و  زده  را هیجان  کار شما  این  فکر می کنید  اگر  کنید.  دنبال 
استعدادهایتان را شکوفا می کند، پس از انجام دادن آن لذت 
صورت  این  غیر  در  نکنید.  توجه  هیچکس  حرف  به  و  ببرید 
به هیچ عنوان از دیگران تقلید نکنید و خودتان مسیر شغلی 
از دیگران  این کار شما را  اگر  انتخاب کنید. حتی  را  مناسب 
متمایز کند بازهم اهمیتی ندارد. مهم این است که شما از کار 

خود لذت می برید و در انجام آن موفق هستید.
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کتاب وضعیت آخر نوشته تام آ. هریس، یکی از معروفترین و قدیمی ترین کتابهای این حوزه است که توسط اسماعیل فصیح به فارسی 

ترجمه شده است. تمام این کتاب حول شش واژه شکل گرفته است: کودک، بالغ، والد، خوب، بد و بازی.تام هریس کتاب خود را با 

تمثیل »ضبط صوت« آغاز می کند و معتقد است که انسان تمام تجربیات خود را مانند یک ضبط صوت، در درون ذهن خود ثبت و 

نگهداری می کند. تمام آنچه از پدر و مادر )و شاید اطرافیان( دیده می شود در قالب »نوار والد« و تمام عکس العمل های احساسی که در 

درون ذهن کودک شکل می گیرد در قالب »نوار کودک« ثبت و ضبط می شود. به تدریج موجودیت سومی به نام »بالغ« شکل می گیرد 

که در مواجهه ی کودک و والد،  رشد می کند. فکر می کند. انتخاب می کند. تجربه می کند و پخته می شود…

کار بالغ،  ارزیابی مجدد دانسته های قبلی، تطبیق آنها با شرایط جدید و بایگانی مجدد آنها در حافظه برای تحلیل های بعدی است. یکی 

از عامل هایی که می تواند وقت و انرژی زیادی از »بالغ« بگیرد، مواجهه با تعارض بین واقعیتهای بیرونی و اصول و ارزشهایی است که 

در دوران کودکی، در نوار والد،  ثبت و ضبط شده است.نگاه تام هریس به بحث تحلیل رفتار متقابل، عمیق و کاربردی است. اما معمولاً 

روانکاوان و روان درمان گرها به عنوان مخاطب اصلی این کتاب فرض می شوند. دلیل اصلی این امر،  دقت و وسواس کلامی شدید تام 

هریس در کتاب وضعیت آخر است، که مطالعه آن را برای خواننده ی عادی کمی دشوار و شاید خسته کننده می نماید.

معرفی کتاب وضعیت آخر از تام.آ.هریس
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بخشی از برنامه های اجرا شده توسط انجمن علمی روانشناسی_نیم سال اول تحصیلی 96_97

سمپوزیوم عشق- دکتر نیلوفر میکائیلی

بازدید از مرکز توانبخشی آرتا سینا

مداخله در خودکشی
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گردهمایی روز جهانی ایدز

همایش سلامت روان

مقاله نویسی_پروفسور محمد نریمانی






