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یادداشت مدیرمسئول

سلامبربهارکهباآمدنشچهرهایتازهبرطبیعتمیزندهرچند
دلهایمانبهارینباشداماتماشایتغییراتزیبایبهاریمیتواند
مرهمیبرغمهایماندراینروزگارباشد.روزگاریکهویروس

کرونادرآنجولانمیدهد.
نوروزامسالرادرخانهمیمانیمتااجازهدیدوبازدیدبیشتررابه
ویروسناخواندهکروتاندهیم،چرخهانتقالراباجشننوروزدر
پشتدرهایبستهخانهمیشکنیموراهرابراومیبندیم.دیدو
بازدیدمیرویمامامجازی،بهسبکینوسالجدیدراآغازمیکنیم

تافرصتدیدارهایبعدیراداشتهباشیم.
خورشیدبرطبیعتمیتابدوبهارراخوشامدمیگوید.شکوفههای
بهاریسرازپانمیشناسندوسرمستازشادیهستند،باردگر
آمدهاندتاپیراهنیسفیدبرتندرختانخشکیدهبزنندوعطری
پرازمهروامیددرمیانانسانهاپراکندهکنند.آریبهاریدگر
هرچند نو بهاری این کنیم.در آغاز هم با را جدید سالی تا آمد
و ماندهایم آریایی همچنان ما اما شدهاند بحرانی عادتهایمان
میمانیموعیدیمهآلودراجشنمیگیریمواجازهنخواهیمداد
آرزوهایمان و امید که چرا بتازد زیبایی این بر بحران این که
آبی آسمان به رو یکدیگر کنار در و میمانند بهاری همچنان
قدبرافراشتهایموباخورشیدزندگیسالیجدیدراآغازخواهیم
کرد.امیدآنکهبارانیبهاریتمامغمهایمانراپاککندوسالی

سرشارازسلامتیوبرکتراپیشروداشتهباشیم.
برخودلازممیدانمازتمامهمکارانمدرادارهمشاورهوسلامت
خدمات بهترین تا دادند یاری سال این در را من که روان
روانشناختیرابهدانشجویانعزیزارائهدهیمصمیمانهقدردانی
بهخصوص دانشجویی معاونت کارکنان کلیه از همچنین کنم.
جنابآقایدکترامامهادی،معاونمحترممعاونتدانشجوییو
فرهنگیکهبانگاهویژهبهامرسلامترواندانشجویانشرایطرا

برایارائهخدمتمهیّاترکردندنیزتشکروقدردانیدارم.
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است رفتاری مهارت )Assertive( قاطعانه رفتار یا جرأتمندی
نیازها،خواستههاواحساساتخود کهبراساسآنهرفردمیتواند
در را احساساتوخواستههایدیگران درعینحال و بیانکند را
تمرین با که است اکتسابی مهارتی قاطعانه رفتار باشد. داشته نظر
نامطلوب، موقعیتهای در گرفتن قرار کرد. تقویت را آن میتوان
بر وهرکس میآید پیش برایهمه ما، میل برخلاف و آزاردهنده
بهآنواکنشنشانمیدهد. اساستجربیاتوسبکرفتاریخود
همهمابایدبخواهیمکهمنصفانهبامارفتارشودوازحقوقخوددفاع
کنیم.اجازهسودجوییبهدیگرانراندهیم،بدونآنکهحقوقدیگران
رانقضکنیم.اینروشیعادلانهومؤثربرایبیانخواستهها،نیازها،
نظراتواحساساتماناست.رفتارجرأتمندانهمتمایزازرفتارمنفعلانه
)کمرویی،منفعلبودن،سازگاری،ازخودگذشتگی(ورفتارپرخاشگرانه
)خودخواهی،غیرخویشتنداری،ناسازگاری،زورگویی،تهدید،تحقیر،

رنجاندندیگران،برتریدانستنخود(است.
نکنند«، ایجاد باشند«و»مشکلی افرادمیخواهند»خوب از برخی
ازخودراضینگهدارند. را ناراحتنکنندوهمه ازخود را دیگران
پرخاشگرانه رفتار نگذارد، احترام آنها حقوق به کسی اگر ازاینرو
تنها ولی میبرند رنج کند، سوءاستفاده آنها از یا و باشد داشته
تغییر برای کاری میکنند تصور زیرا است سکوت عکسالعملشان
اوضاعنمیتوانندانجامدهند.اینگونهرفتارنهتنهاباعثتقویترفتار
ناعادلانهوخودخواهانهدرافرادبامدلرفتاریپرخاشگرانهمیشود

بلکهاحساسهایناخوشایندزیررادرپیدارد:
برمحیط ناامیدیوفقدانکنترل افسردگی:احساسدرماندگی، *

پیرامون
قرار سوءاستفاده مورد و شدن گرفته بازی به احساس رنجش: *

گرفتن
*خشم:احساسعصبانیتشدیدکهباتحملموقعیتهایمختلف

ممکناستبهصورتخشونتدرجاینامناسببروزکند.
با شدن روبرو از ناشی ترس و اضطراب احساس اضطراب: *
به منجر و کند دفاع خود حقوق از نمیتواند فرد که موقعیتهایی

اجتنابودوریازموقعیتهاوافرادمیگردد.
*روابطضعیف:عدماعتمادبهنفس،اضطراب،خشموافسردگیباعث

اجتنابدرروابطوناتوانیدربیاناحساساتوخواستههامیگردد.
شکایتهایجسمانی:احساسهایناخوشایندبالادربرخیافرادنمود

جسمانی)سردرد،معدهدرد،فشاربالاو...(پیدامیکند.
رد یا خود خواسته محترمانه و واضح صادقانه، بیان یعنی قاطعیت

درخواستدیگرانازطریقگفتگوومذاکرهپادزهرترس،کمرویی،
انفعالوحتیعصبانیتاست.


از  مختلفی  انواع  جرأتمندانه  رفتار  درخصوص  تحقیقات 

رفتار را پیشنهاد می دهد:
اینکهبه بر صحبتکردن،درخواستکردنوبهطورکلیاصرار

حقوقشمابهعنوانیکانسانمهموبرابراحترامگذاشتهشود.
اختلافنظر، انتقاد، نارضایتی، )شکایت، منفی احساسات ابراز 

ناراحتی،خشم(
ابرازاحساساتمثبت)شادی،دوستداشتن،جذابیت(

ردکردندرخواستهاوقدرت»نه«گفتن
سؤالکردندرخصوصعلتکارهاودرخواستهانهبرایمقابله
یامخالفتبلکهبرایدرکمسئولیتوسهمخودبرایکنترلشرایط

وبهبودکارها
بهاشتراکگذاشتننظراتوتجربیاتخودبادیگرانبرایشروع،

ادامه،تغییروپایانگفتگوها
حلوفصلاحساسهایناخوشایندجزئیقبلازتبدیلعصبانیت

بهنارضایتیشدیدوپرخاشگریانفجاری

روش های رسیدن به رفتار قاطعانه
بهتر شدن  که  بدانید  و  باشید  داشته  باور  به حقوق خود  

شرایط نیازمند تغییر شما است.
بسیاریازافرادتشخیصمیدهندکهازآنهاسوءاستفادهمیشودو
یامشکل»نه«گفتندارند.برخیدیگرخودراکمرونمیدانند،اما
احساسافسردگیوعدمتحملمیکنند،ازکار،روابطوشرایطشان
استاد، همکار، )رئیس، اطرافیانشان میکنند فکر اما دارند شکایت
هماتاقی،همکلاسی(حقدارندهرچهمیخواهندازآنهادرخواست
به را حقشان آنها که زمانی تا کرد نخواهد تغییر هیچچیز کنند.

رسمیتبشناسندوتصمیمبگیرندتااوضاعراتغییردهند.
نوشتنکارهایروزانهوبررسیرفتارهایخوددرروزبهشماکمک
میکندتامدلرفتارخودراارزیابیکنید.چقدرترسو،کمرو،سازگار
مقابلشماچقدر داریدودیگراندر تواناییدر»نه«گفتن وعدم
ممکن هستند. حقبهجانب و خودخواه درخواستکننده، پرخاشگر،
داده، انجام دیگری برای کاری خود میل برخلاف گاهی است
نتوانستهباشیدازحقخوددفاعکردهیانهبگویید،سکوتکردهو
ناراحتیوعصبانیتخودرانشانندادهباشید؛امااگراغلبنمیتوانید

با تمرین به قاطعیت برسید
                                   کارشناس ارشدمشاوره خانوادههانیه قهرمانی،
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با تمرین به قاطعیت برسید
کنترل را شما زندگی خانوادهتان بگویید، نه دیگران درخواست به
یا کرده اظهارنظر نمیتوانید جمعها و جلسه کلاس، در میکنند،
مخالفتکنید،نمیتوانیددرخواستیازدیگرانداشتهباشید،احساس
موردسوءاستفادهقرارگرفتن،نداشتنحقمیکنید،بهتراستازخود
خود ناخوشایند احساسهای و اینضعف به میخواهید آیا بپرسید
ارزشی درسیستم تغییر نیازمند رفتاریتان تغییرمدل ادامهدهید؟!
نیازمند وفکریتاننسبتبهخودودیگراناستوازسویدیگر
مقابلهبااضطرابهایناشیازتغییر.عواقباینتغییراترابررسی
و حساسیتزدایی روشهای از خود اضطراب کاهش برای و کرده

بازینقشهااستفادهکنید.
که  موقعیت هایی  در  را  قاطعانه  رفتار  مناسب  روش های  

شما را نگران می کند شناسایی کنید.
برایپاسخمؤثر،منعطفومنصفانهوجوددارد. روشهایبسیاری
رفتاردیگرانرادرموقعیتهایمشابهبررسیکنید.درموردمشکل
وموقعیتهاینگرانکنندهخودبادوست،خانواده،همکاریامشاور
صحبتکنیدوتوجهکنیدآنهابهاینگونهموقعیتهاچگونهپاسخ
مطالعه جرأتمندی مهارت زمینه در خودیاری کتابهای میدهند.

کنید.
یک پاسخ مثبت و مؤثر شامل بخش های زیر است:

گفتن از و کنید؛ بیان خاص و مشخص بهصورت را خود مشکل
عبارتهایکلیدرموردفردمقابل،مدلرفتاریاو،انگیزهونیتش
وبرچسبزدنبهاوبپرهیزید.)توهمیشههمینطوررفتارمیکنی،
آن بهصورتخاص بلکه آدم...هستی( تو که...، اینهست هدفت
رفتاریراکهشماراناراحتیاآزردهمیکندیاباآنمخالفیدرابیان
کنید.)اینکاریکهازمنخواستیدرونمیتونمانجامبدم،منبااین

نظرتونمخالفم،اینکاریاحرفشمامنروناراحتمیکنه(
درخواستخودرابهصورتواضحبیانکنید.زیادهگویی،پراکندهگویی

نکنید.
ازجمله»من«مسئولیت استفاده با کنید. راتوصیف احساساتخود
احساساتخودرابرعهدهبگیرید.بااعتمادبهنفسبهطرفمقابلنگاه
کرده،محکمباشیدوصحبتکنید.)منازایندرخواستیارفتارشما

احساس...میکنم.مناحساس...میکنم،چون...(
دربیانخودهمدلیداشتهباشید.همدلیموجبمیشودفردمقابل
به نمیخواهید یا نمیتوانید او شرایط درک بر کندعلاوه احساس
درخواستاوعملکنید.)منمیدانمشمابهاینکتاباحتیاجداری
اماخودمبایدمطالعهکنم.منمیدانمشمابهاینمرخصینیازدارید
به میدانم من باشم. شما جایگزین نمیتوانم و دارم برنامهای اما
تمیزکردناتاقعلاقهاینداریولیمننمیتوانمهمیشهاینکاررا

انجامدهم.(
بیان رابهصورتواضح یاراهحلخود تغییرات،درخواست،پیشنهاد
یا لحنی نشود،چه انجام دیگری کاری اینکهمیخواهیدچه کنید.
کاری چه دقیقاً یا شود رفتار چگونه مقابل در و نشود زده حرفی
انجامشود،صحبتکنید.درنظرداشتهباشیدتغییراتوخواستهها
درتقابلباحقوقفردمقابلنباشد.پیامدهایمثبتاینتغییراترا

نیزبیانکنید.
را دیگران صحبتهای باشید. داشته همدلانه و فعال دادن گوش

کاملبشنویدبهآنهابازخورددهید.
زبانبدنتانقاطعانهباشد.لحنشمانهبلندوعصبانیونهآرامهمراه
نگاهکردهوصحبت مقابل فرد بهچشمان باشد. لرزشوترس با

کنید.

تمرین پاسخ های قاطعانه
ایفای نقش: موقعیتهاییکهدرآنمشکلداریددرنظرگرفتهوبا
استفادهازروشهایبالارفتارقاطعانهبایکدوستراتمرینکنید.
مختلف رفتارهای بگیرید نظر در را واقعی زندگی از موقعیتهایی
به توجه بدون درخواست )پرخاشگرانه، نمایشی بهصورت دوستتان
گزینههای تا کرد خواهد کمک شما به ...( تهدید، شما، نیازهای
اینموقعیتها قاطعانهوعکسالعملهایمتفاوتدر رفتار مختلف

راتمرینکنید.
موقعیتهاییکهدرآنمشکلدارید،درزندگیخودشناساییکرده
وازشرایطوافرادیکهکمتریناضطرابوتنشرابرایشمادارند

برایتمرینرفتارقاطعانهشروعکنید.
را مشخص جمله یک قاطعیت و آرامش با خش دار: دی  سی 
بهصورتکوتاهوبارهاوبارهاتکرارکنیدوازدادنهرگونهتوضیح
یاحرفاضافهایبپرهیزید؛مانندیکسیدیخشدار!)مندوست
ندارمباشمابهآنمهمانیبیایم،منبایدکلاسبرومونمیخواهم
غیبتکنم،نمیتوانمبهشماقرضبدهم(هرچقدرفردمقابلاصرار
را جمله یک همان شما بخواهد یا آورده دلیل و توضیح یا کرده
بیانکنید.اینروشموجبخستهشدنطرفمقابلازدرخواستش

میشود.
خلع سلاح:اگرفردمقابلشماپرخاشگربودوبااستفادهازتوهین،
به رسیدن و شما تحریک دنبال به کردنتان مسخره و تحقیر
خواستهاشبود،شماباگفتنجمله»بلههمینطوراستشمادرست
میگویید«میتوانیداوراخلعسلاحکنید.)توبچهایکهاینکارهارو
دررابطمونانجامنمیدی.–بلهمنبچم! –تومیترسیکهنمیای

باهممسافرتبریم-بلهمنترسوهستم!(
خودرابهنشنیدنزدنیاعوضکردنموضوع:اگربعدازنهگفتن
با میتوانید میکرد، اصرار همچنان مقابل طرف شما، نپذیرفتن و
عوضکردنموضوع،شوخیکردن،خودرابهنشنیدنزدن،ازبحث

دورشوید.
ترک محیط:درشرایطیکهباگفتگوبهنتیجهنمیرسیدوفردمقابل
همچناناصرارداردیابهتوهینخودادامهمیدهدمیتوانیدمحیطرا
ترککنید.اینروشبرایمحیطهاییکهاحتمالآسیببرایشما
سیگار، بهکشیدن دعوت مانند میگردد؛ توصیه بیشتر است جدی

مشروباتالکی،روابطنامشروع
کار، دانشگاه، موقعیتهای در میتوانید بالا مطالب براساس حال
خوابگاه،روابطدوستیخودراارزیابیودرصورتیکهدرهرکداماز

اینموقعیتهامشکلدارید،تمرینکنید.



فصلنامهعلمی-روانشناسی6

شوکفرهنگییکیازمسائلیاستکهبهسببمشکلاتروانشناختیکه
ممکناستدرافرادبهوجودآورددارایاهمیتاست.فردیکهدچارشوک
فرهنگیشودازلحاظفکریزمانزیادیدرگیرنشخوارفکریمیشودوحتی
بازبماند.اینحالتزمانی ممکناستکهفردازوظایفعادیروزمرهخود
بروزپیدامیکندفردواردمحیطیشودکهدراواحساسناامنیایجادکندو
نتواندبینشرایطقبلیوشرایطموجودتعادلایجادنماید.افرادیکهدرچنین
موقعیتیقرارمیگیرندبهدلیلتفاوتیکهدریادگیریهایگذشتهوفعلیاو
بهوجودمیآیددچارتعارضمیگرددوتغییردرآدابگذشتهبرایشاندشوار
استوبهسختیمیتوانندباشرایطجدیدسازگارشوندهرچهسنوسالافراد
بیشترباشداینسازگاریباتغییرات،دشوارترمیگردد.معمولًادانشجویانیکه
تازهبهمحیطجدیدواردمیشونددرابتدایامرپذیرفتنشرایطجدیدبرایشان
و آگاهی که زمان مرور به و است کاملًاطبیعی امر این است، بسیاردشوار
اطلاعاتازمحیطجدیددرآنهاشکلمیگیردبرطرفمیشود؛امابعضیاز
افرادبرایرسیدنبهتعادلبهتنهایینمیتوانندوبایدحتماًازیکروانشناس
کمکبگیرند.چراکهشوکفرهنگیمعمولًاباعلائمیماننداحساسناتوانی،
همراه افسردگی بیحوصلگی، زیاد، خوابیدن بودن، کسل عصبانیت، ترس،
عدم صورت در میکند. پیدا روانشناختی کمکهای به نیاز فرد و میشود
استفادهازتوصیههایلازمممکناستگاهیفردنیازبهروانپزشکپیداکند.
تحقیقاتنشاندادهکهافرادبهدلیلعدمسازگاریبافرهنگجدید،بهشوک
فرهنگیدچارمیشوندوحتیگاهیاوقاتیامحیطجدیدراترکمیکنندیا
خانوادههممجبوربهنقلمکانمیکنند؛امااگرفردیبهخاطرتحصیلیاکار
مجبوربهنقلمکانباشدآگاهیازیکسریاطلاعاتوفراگیریمهارتهای
لازمدراینخصوصمیتواندتاحدبسیارزیادیکمککنندهباشدوآنرا

تبدیلبهیکروندعادیاززندگیکند.
با جدید شهر یک در تحصیل ادامه اینکه وجود با شد گفته که همانطور
چالشهایفروانیهمراهاستوانطباقباشرایطجدیددشواربهنظرمیرسد
امااینتجربهبسیارهیجانانگیزهممیتواندباشدواردشدنبهاینتجربیات
جدیدآموزشیوفرهنگیباعثتغییراتیدرمسیرزندگیمیشود.گاهیاوقات
اینچالشهاواختلافاتفرهنگیمیتواندماراخشمگینکندوحتیسبباین
شودکهشماعلائمیازقبیلاحساسبدخوابی،کسالت،تنهاییوحتیخشمرا
تجربهکنید.ایناحساساتیراکهدرشمابهوجودآمدههمانشوکفرهنگی
گفتهمیشود؛بنابراین،هنگامیکهبایکشوکفرهنگیسختمواجهمیشوید

وباعثخستگیوکسالتشمامیشودچهکاریبایدانجامدهید؟

ما در اینجا به 8 مورد برای چگونگی مقابله با شوک فرهنگی اشاره می کنیم:
1. درک کنید

اینطبیعیاستکهوقتیواردیکمحیطجدیدمیشویمشوکفرهنگیراتجربهکنیم.
درکاینمسئلهکهطبیعیاستکهمحیطجدیددرماایجاداضطرابوناامنی

میکندمیتواندبرایمابسیارمفیدواقعشود.
شماهمزمانباورودبهاینمکانهاباارزشها،نگرشها،
متفاوت مذهبی و سیاسی عقاید و زبانها زندگی، سبک
روبرومیشویدکهشمارادرخودغرقمیکندجایتعجب

نیستکهاحساسخستگیمیکنید!
از یا باشید رادوستداشته نیستکههمهچیز شمالازم
این باپذیرفتن بلکهفقطشما همهچیزهیجانزدهشوید،
مسئلهکهمردمدرجاهایمختلفبهصورتمتفاوتفکر
خود کردن فکر نحوه در تغییر ایجاد با میکنند زندگی و
میتوانیدبینشیرادرخودبهوجودآوریدکهبهشماکمک
میکندتابهتربتوانیدپذیرایشرایطجدیدباشید.تجربهو
پذیرفتناینکهمردمبافرهنگهایمتفاوتیزندگیوفکرو
رفتارمیکنند،بهرشدشماکمکمیکند.بادرکوپذیرفتن
زندگی گوناگونی شیوههای و فرهنگها با افراد که این

میکنندمیتوانیمبامسائلپیرامونخودکناربیاییم.
همچنینپیبردنبهوجهتشابهاتوتضادهاییکهباهم
داریدهممیتوانددرکاهشاضطرابواحساسناامنیشما

مؤثرباشد.

2. با پذیرش به سازگاری برسید
به اگر نمودید اضطراب و ناامنی احساس خود در هرگاه
ازشوک ناشی احساس این آیا که نمایید توجه نکته این
با شما بود. خواهد مفید بهتر مقابله برای است فرهنگی
پذیرفتنشرایطجدیدوانطباقباشرایطموجودباعثغلبه

برشوکفرهنگیمیشوید.
را اینشرایط افرادیکه از اینجاتجربهشخصییکی در
تجربهکردهاسترابرایتانبازگومیکنیماوهمزمانباورود
فرا را تماموجودش زیادی بسیار آشفتگی مکانجدید به
گرفتهبودوبارهادرفکراینافتادهبودکهازادامهتحصیل
منصرفشودتااینکهبایکفردسالبالاییخودآشناشد
کهشرایطشتقریباًباشرایطاوهمخوانیداشتوقتیباهم
بهگفتگوپرداختندواوتجربیاتگذشتنازایندورانرادر
اختیارویقراردادعینکیکهتاآنروزهمچیزراتیرهوتار
میدیدرفتهرفتهروشنشدوقدمبهقدممسائلویحلو
فصلگردیدوتغییراتمثبتکمکمدرزندگیاوپدیدارشد

وآموختکههمیشهقدردانزندگیخودباشد.
آن با و رامیپذیرید آشنا نا فرهنگ هنگامیکهشمایک
انطباقپیدامیکنید،میتوانیدبرشوکفرهنگغلبهکنید.

  بهترین شیـوه آمـادگی برای
 مقـابلـه با شوک ها

هشت نکته و راهکار برای برخورد با شوک فرهنگی

                                   کارشناس ارشدروان شناسی بالینیمریم بابازاده،
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3. بیاموزید با ذهن باز با مسائل برخورد نمایید
اطلاعاتکسب پیوسته شدهاید وارد آن به تازه که جایی مورد در
نمایید،بیاموزیدوبرایآموختنمسائلذهنخودرابازنگهداریدو
بهمسائلبادیدبازبنگریدومنعطفباشیداگرتفاوتهایفردیکه
بینافرادموجوداسترادرکنماییدپذیرفتنشرایطآسانترمیشود
وهمچنینبیاموزیدکهپدیدههاراازمنظرهایدیگرینیزمشاهده

کنیدتماماینهاباعثمیشودتاسازگارترشوید.
یادگیریوکلماتواصطلاحاترایجمحیطیکهبرایشماتازگی
نیز آن رایج زبان حتی رسوم و آداب و فرهنگ با آشنایی و دارد

میتوانددراینزمینهبهشماکمککند.
داشتندانشدرموردمحلجدیدبسیارمهماست.هرچهاطلاعات
شماقبلازورودبهآنمحیطبیشترباشدتجربهوپذیرفتنشرایط

موجودآسانترمیشود.
پسنتیجهمیگیریمکهدانشکلیدبسیارمهمیبرایغلبهبرشوک

فرهنگیاست.

4. نگرش مثبت
برایبهدستآوردنتجربهیبیشتروبهترلازماستبهجایداشتن
ذهنیتمنفیذهنیتمثبترادرخودپرورشدهیدوبرایدرکیک

پدیدهتمامجوانبمثبتآنراموردتوجهقراردهید.
همچنینسعینماییدکهاوقاتخودراباافرادیکهدارایذهنیت
مثبتمیباشندسپریکنیدتاازاحساساتخوبیراکهبهشماانعکاس

میدهندلذتببرید.
و شدم مهاجرت به مجبور تحصیل ادامه برای پیش سال چندین
درآنشهرخانهایرااجارهکردموقتیکهبهآنجارسیدمشلوغی
ترافیکسنگین،آدابوقواعدشهریهمهبرایمبسیارآزاردهندهبود.
بهشکلیکهاصلًاحوصلهخارجشدنازمنزلوروبروشدنباافراد
دوروبرمرانداشتموخیلیتنهابودمکمکماحساسافسردگیو
انزوابهمندستدادهبودتااینکهیکروزنزدمشاوردانشجوییرفتم
درآنجاپسازگذشتچندجلسهتغییراتیدرمنحاصلشد.باخود
اندیشیدمکهمنبرایهمیشهقرارنیستکهاینجابمانمواینهاهمه

مقطعیاستتغییردرسبکتفکرمنتاحدبسیاربالاییباعثشددر
رفتارمتغییرایجادشودوباکمکگرفتنازتکنیکهایآموختهشده
ببینم را اطرافم بایدبهشکلدیگریدنیای باوررسیدمکه این به
وقتیبادیدمثبتتریبهمحیطاطرافمنگاهکردموبرویپدیدههای
مثبتیکهایننقلمکانبرایمداشتتمرکزکردمرفتهرفتهمشکلم
حلشدهالانکهچندسالازپایانتحصیلممیگذردبهقدریبهاین

محیطخوگرفتهامکهحاضربهترکاینجانیستم
پسمثبتباشیدتغییراتمثبترابپذیریددربرابریادگیریمسائل
جدیدذهنیپذیراومنعطفداشتهباشیدبااینروشدرمحیطجدید

تجربیاتارزندهایبهدستخواهیدآورد.

5. با خانواده در تماس باشید
را  نزدیکان  و  دوستان  یا  خانواده  اعضای  با  ارتباط  شرایط  این  در 
فراموش نکنید حتماً چه مجازی و چه از نزدیک حتماً با آنان در تماس 
باشید؛ اما به این مسئله نیز توجه داشته باشید که این ارتباط خود را 
مدیریت نمایید که بیش از اندازه نباشد که باعث شود از مسائل مهم 
تماس  به  را  وقت خود  تمام  اگر  باشید  داشته  توجه  دور شوید.  خود 
گرفتن یا رفتن نزد آنان سپری کنید از مسائل جدی که باید شما روی 
به جای تماس مداوم سعی  ماند  باز خواهید  باشید  آن تمرکز داشته 
با افراد جدیدی سپری نمایید و در کنار آنان به  کنید اوقات خود را 
تجربیات جدید از مرحله تازه از زندگی خود دست یابید و سعی کنید 
که محیط جدید خود را کاوش نمایید تا به تجربیات ارزنده ای دست 
پیدا کنید و دانش خود را از شهری که تازه وارد آن شده اید بالا ببرید.
منظور از این که با خانواده خود در ارتباط باشید این نیست به محض 
این که احساس دلتنگی و یا دلخوری کردید به آنان رجوع کنید این 
مرحله شروع استقلال است و زمان آن فرا رسیده که روی پاهای خود 
برایتان  اگر کمی  نمایید حتی  اتکا کنید و مسائل خود را حل فصل 
دشوار باشد این روش زندگی کردن به رشد اعتماد به نفس شما کمک 
خواهد کرد و احساس قدرت خواهید نمود. گاهی اوقات ممکن است 
احساس کسالت نمایید به جای تماس با خانواده در صدد کسالت خود 
برآیید. به طور مثال گوش دادن موسیقی مورد علاقه رفتن به پارک، 
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سینما، ملاقات با دوستان جدید، کتابخانه و رستوران یا مکانی که در 
آن احساس آرامش کنید. با خانواده و دوستان خود تماس بگیرید اما 
یادتان باشد که خیلی وقت ها با آن ها در ارتباط نباشید. این امر فقط 

به تغذیه بی حسی شما منجر می شود.

6. مقایسه نکنید
نیست  هم  به  شبیه  همه جا  که  باشید  داشته  یاد  به  را  واقعیت  این 
کنید که شرایط جدید  در همه جا مشاهده می شود. سعی  اختلاف  و 
خود را با شرایط قبلی مقایسه نکنید چرا که هر موقعیت یک شرایط 
خاص خودش را دارد و این مقایسه ها باعث می شود که موقعیت جدید 
تفاوت  هر  کنید  پیدا  واقعیت دست  این  به  اگر  بپذیرید.  به سختی  را 
فرصتی برای یادگیری فرهنگ جدید را در اختیارتان قرار می دهد و 
باعث رشد و بالندگی شما خواهد شد؛ زیرا هیچ جایی را نمی توانید پیدا 
کنید که کامل و بدون عیب و نقص باشد، هر جا ویژگی های مثبت و 

منفی خودش را دارد
یادگیری  برای  فرصتی  را  تفاوت ها  عوض،  در  نکنید!  مقایسه  پس 

فرهنگ جدید و رشد فردی خود بدانید.

7. فعال باشید
حتماً سرگرمی و تفریح را برای خود در نظر بگیرید و سعی نمایید از 
فعالیت های سالم خارج از خانه لذت ببرید. برای مثال در شهری که 
مشغول تحصیل هستید مراکز تفریحی و سرگرمی آنجا را پیدا کنید و 
در مورد آن متناسب با علایق خود اطلاعات کسب نمایید، امکانات و 
مکان هایی که مختص هر شهر است و ممکن است شما در شهر خود 
چنین جایی را نداشته باشید را کشف نمایید و از امکانات آن استفاده 
نمایید. از موزه ها و مکان های تاریخی معروف آن شهر دیدن نمایید 
خود می تواند تجربه لذت بخشی برای شما باشد. قبل از شروع ترم تمام 

کارهایی را که برای خود رؤیاپردازی کرده بودید را به انجام برسانید.
خود را مشغول نگه دارید. چرا که فعالیت های هدفمند سبب می شود 
که از اشتغالات ذهنی منفی که می تواند شما را در خودش غوطه ور 

نماید و روال عادی زندگی شما را با مشکل مواجه کند باز دارد.

8. کاوش کنید
محل  اطراف  گردشگری  مکان های  از  و  بروید  جدید  مکان های  به 
همکلاسی های  و  دوستان  با  حتی  نمایید.  بازدید  خود  جدید  زندگی 
خود به گردشگری مکان هایی که تاکنون نرفته اید به صورت جمعی 
این گشت و گذارها  ببرید.  تفریح دست جمعی لذت  بروید و تجربه 
آن  تجربه  فرصت  تاکنون  که  جدیدی  مهارت های  یادگیری  سبب 
از  تا  می کند  کمک  شما  به  آموخت.  خواهد  شما  به  نداشته اید  را 
تجربیات  این  خاطر  به  خود  از  و  ببرید  لذت  جدید  خانه  زیبایی های 

جدید قدردانی کنید.
از  بعد  شما  و  است  موقتی  لحظات  این  که  باشید  داشته  خاطر  به 
بر  این روزها دیگر  باز خواهید گشت و  به شهر خود  پایان تحصیل 
نمی گردند، بهترین استفاده را از این شرایط به وجود آمده نمایید تا اگر 
روزی به عقب برگشتید حسرت این روزها را نخورید که چه لحظاتی 

را از دست داده اید.

ادامه نخواهد  برای همیشه  این مکان محدود است و  زمان شما در 
این  از  را  بهره  بهترین  باد می گذرد پس  و  برق  به سرعت  و  داشت 

فرصت ها ببرید.

»پس به خاطر داشته باید تحصیل شما یک بار در طول زندگی 
خواهد بود. به همین دلیل است که باید از آن نهایت استفاده را 

ببرید. استفاده کنید، کشف کنید و یاد بگیرید«.
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عـادت مـرگ بـار در 
7روابـط عـاطـفـی

برقراری ارتباط مؤثر یکی از مهم ترین مهارت هایی است که شما 
به وســیله آن می توانید روابطتان را به نحو چشم گیری گسترش 
دهید. صمیمیت از توانایی به اشتراک گذاری خود )صحبت درباره 
افکار، احساســات و دنیای درونی خود( و درک شریک زندگی تان 
ایجاد می شــود و بهترین راه برای رســیدن به آن صحبت کردن 
و اختصاص وقت کافــی و با کیفیت بالا )بودن بــا تمام وجود و 
به طور مؤثر و راضی کننده نه صرفاً حضور فیزیکی( جهت ارتباط با 
شریک زندگی و افراد دیگر بر حسب میزان نزدیکی به آن ها است. 
عادت هایــی وجود دارد که صمیمیت، همراهی و درک متقابل را در 
روابط عاطفی تقویت نموده و کیفیت آن را بهبود می دهد، در عین 
حــال عاداتی مرگبار نیز وجود دارد که روابط را دچار چالش نموده 
و در مســیر جدایی و به تدریج تنفر و بی احساســی قرار می دهد.

عضو هیات علمی گروه روان شناسی بالینی محمد نوری، 
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قرار  سراشیبی  در  را  مؤثر  ارتباط  و  عاطفی  روابط  که  دارد  وجود  مرگبار  عادت  هفت 
داده و دچار مشکلات عدیده می نماید. این هفت عادت عبارت اند از:

یا عیب جویی: انتقاد  الف- 
اولین و به اعتقاد من مرگبارترین عادت انتقاد و عیب جویی است. اینکه گوش شما پر از انتقاد 
به  زیادی  صدمه  مدتی  از  پس  کنید  گوش  دائم  را  زندگی تان  شریک  استدلال های  و  شده 
رابطه تان خواهد زد. عیب جویی یعنی مورد انتقاد قرار دادن شخصیت و رفتارهای طرف مقابل 
خود، مثلًا »تو هیچ وقت کنار من و حامی و پشتیبان من نبوده و نیستی.« یا »چرا همیشه دیر 

می آیی؟«
بالا شریک  مثال  در  می باشند.  افراطی  تعمیم  دارای  و  بوده  کلی  انتقادها  موارد  از  بسیاری  در 
دیر  بار  دو  یکی  یا  و  نکرده  او حمایت  از  و  داشته  اشتباهی  رفتار  بار  دو  یا  فرد یک بار  زندگی 
داده است  افراطی  تعمیم  به کارگیری کلمه هیچ وقت و همیشه  با  را  آمده ولی طرف مقابل آن 
بیشتر  در  و  داشته  زیادی حمایت  بسیار  موارد  اما  نکرده  بار حمایت  دو  یا  او یک  درصورتی که 
که  انتقادهاست  نوع  دشوارترین  از  زندگی  شریک  از  انتقاد  است.  بوده  حاضر  وقت  سر  مواقع 
و  تبدیل شده  لاینحل  کاملًا  و  بحراني  مسئله  یک  به  است  ممکن  نشود  مطرح  به درستی  اگر 
انتقاد دوری کنید و  از  ارتباط عاطفی را دچار چالش و آسیب نماید. بهتر است که تا می توانید 
در صورت ضرورت به هنگام انتقاد بهتر است به جای تمرکز بر آنچه که در شریک زندگی تان 
رخ  دارید  دوست  که  چیزی  بر  هستید،  مورد  آن  اصلاح  و  تغییر  خواهان  آن که  یا  نمي پسندید 
کنی،  پرخاش  و  بزني  داد  من  سر  ندارم  »دوست  بگویید:  آن که  به جای  مثلًا  کنید.  تأکید  دهد 
پیدا می کنم که  تمایل  به من مي زني، من  را  آرامش و مهرباني حرف هایت  با  بگویید وقتی که 

به گفته هایت با جان ودل گوش دهم.«

ب - سرزنش:
پس از انتقاد و به دنبال آن سرزنش از راه می رسد. گفتگوی بین زوج های ناراضی پر از سرزنش 
سرزنش  می دانید.  اتفاقات  تمام  مقصر  را  زندگی تان  شریک  شما  حالت  این  در  است.  یکدیگر 
هم  به  موجب  که  می رود  شمار  به  لجاجت  و  جروبحث  عوامل  مهم ترین  از  یکی  بیش ازحد 
خوردن سازگاری و روابط عاطفی می شود. سرزنش زیاد، موجب بدبیني شریک زندگی شده و 
موجب خرد شدن شخصیت او می گردد و با خود فکر خواهد کرد که اگر شریک زندگی ام مرا 
دوست دارد، چرا این قدر مرا سرزنش می کند؟ همین خیال ها و افکار آرام آرام محبت را در میان 
امام علی )ع( می فرماید: »الافراط فی  از هم دور می نماید.  را  نموده و آن ها  زن و شوهر کم 

اللجاج« زیاده روی در سرزنش، آتش لجاجت را شعله ور می کند. الملامۀ یشّب نیران 

ج - شکایت:
از  دو  هر  آن ها  و  می کند  سرزنش  را  دیگران  است  انتقادگر  که  زندگی ای  شریک  به طورکلی   
هم شکایت دارند. وقتی شکایت زیاد می شود بهانه گیری و بحث وجدل رخ داده و ادامه می یابد. 
شکایت ها اگر در موضوعات مختلف و مکرر اتفاق بیفتد آسیب جبران ناپذیری بر روابط عاطفی 

زده و طرف مقابل را تحریک پذیر و عصبی می نماید.
د- نق زدن:

سپس اگر این بحث وجدل ادامه یابد یکی از زوج ها شروع به نق زدن خواهند کرد. زوجی که 

عـادت مـرگ بـار در 
روابـط عـاطـفـی
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تمرین: لطفاً مشخص نمایید که کدام یک از این هفت عادت مرگبار در رابطه شما با شریک زندگی تان 
وجود دارد. سپس راه هایی را برای حذف مواردی که وجود دارد پیدا نموده و اجرا نمایید.

1. عیب جویی:
2. سرزنش:
3. شکایت:
4. نق زدن:

5. تهدید:
6. تنبیه:
7. رشوه:

بلندمدت  در  و  داده  قرار  مقابله  و  واکنش  موضع  در  را  زندگی خود  است شریک  زدن  نق  حال  در  همواره 
فضایی مملو از کینه و نفرت را در روابط ایجاد می نماید. در بسیاری از موارد مطرح شده به عنوان مشکل در 
روابط عاطفی، نق زدن را به عنوان سم تدریجی در روابط ذکر نموده اند که به تدریج مثل موریانه ریشه های 
جای  بر  چیزی  پوسته ای  جز  عاطفی  رابطه  از  که  می آیند  خود  به  افراد  زمانی  و  خورده  را  زندگی  درخت 

است. نمانده 

ه - تهدید:
تو صدمه  به  که  می دهید  را  پیام  این  زندگی تان  به شریک  تهدید  با  کرد.  خواهد  تهدید  به  شروع  دیگری 
ایجاد  فاصله  و  گسلش  عاطفی  روابط  در  و  ندارد  کارکردی  اضطراب  ایجاد  و  دوری  جز  زد.تهدید  خواهم 
یا »اگر یک بار دیگر جواب تلفن مرا  از تو جدا می شوم«  این کار را بکنی من  می نماید. مثال »اگر دوباره 

در آن زمان ندهی دیگر من با تو کاری ندارم و هرگز دیگر به من زنگ نزن«

و - تنبیه:
که این خود منجر به تنبیه خواهد شد. مثلًا زن ممکن است برای تنبیه شریک زندگی او را از ابراز کلامی 
مادر شریک  پدر و  به خانه  از رفتن  زندگی خود  تنبیه شریک  برای  یا مرد  برای مدتی محروم کند  محبت 
زندگی امتناع کند که رفتارهای تنبیهی منجر به کشمکش و مقابله شده و رابطه را تیره می نماید. در تنبیه 
یکی از زوج ها یا هر دو تهدیدات خود را عملی کرده و خواسته ها و نیازهای طرف مقابل را نادیده گرفته و 
با این روش می خواهد که مشکلات پیش آمده در رابطه را حل کند؛ اما باید توجه نمود که این روش نه تنها 
رابطه  و  نماید  مقابله به مثل  و  نموده  لجبازی  نیز  مقابل  باعث می شود طرف  بلکه  نمی کند  را حل  مشکلات 

عاطفی به تدریج به سردی گراییده و صمیمیت و علاقه کاهش یابد.

ز - رشوه دادن:
 سپس این دور فاقد کارکرد ممکن است به رشوه دادن ختم شود؛ یعنی یکی از زوجین عذرخواهی نموده و 
با دادن امتیاز سعی کند فضا را عوض نموده و این سیکل معیوب دائم ادامه می یابد. در بسیاری از موارد این 
رفتار عادتی به شدت در بین زوج ها شکل می گیرد و فرد وقتی اصطلاحاً نازش را می خرند از این امر لذت 
برده و به اینکه طرف مقابل از او عذرخواهی نموده و با رشوه دادن او را در رابطه نگه دارد عادت می نماید.
اما اگر   در یک بحث وجدل معمولًا این هفت خطای مرگبار رایج بوده و ممکن است برای همه رخ دهد؛ 
قادر خواهید شد که  نمایید  و پی گیری  روابط عاطفی خود شناسایی  در  را  این هفت عادت  شما می توانید 

رابطه خود را بهبود داده و رضایت مورد انتظار را کسب نمایید.
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عادت هفت عاطفی، رابطه در مرگبار عادت هفت جای به 
را صمیمیت و داده بهبود را روابط که دارد وجود مراقبتکننده

افزایشمیدهد.

الف- حمایت:
شریک از شما وقتی است. حمایت مراقبتکننده عادت اولین
زندگیتانحمایتمیکنیداودلگرمییافتهواحساسامنیت،دیده
ازهم زمانهایسخت در اهمیتمینماید.زوجهاییکه و شدن
برایهمه را وخوب رابطهمحکم میتوانندیک میکنند حمایت
اولویت در را خود زندگی شریک یعنی حمایت نمایند. ایجاد عمر
قراردادهوبداندکهبرایشمااولویتداشتهوارزشواهمیتاوبا
رفتاروحمایتتاناثباتشود،اینامرپیوندعاطفیرابسیارعمیقتر
نمودهوشریکزندگیتاناحساسمیکندکهدرفضاییپرازمهر
وعاطفهوموردحمایتاحساسیوروانشناختیقرارگرفتهاست.او
بهایننتیجهخواهدرسیدکهارزشوقدراودانستهشدهواعتماد

بهنفسشبهبودخواهدیافت.

ب - تشویق کردن:
زندگی شریک نمودن دلگرم و تشویق بعدی مراقبتکننده عادت
شریک از وقتی میکنید دلگرمی و تشویق احساس شما است.
زندگیتانجملاتتحسینبرانگیزمانند»بهتوافتخارمیکنمخیلی
...( برگزارییکمهمانی رانندگی، )امتحان اینکار ازپس خوب
برآمدی«میشنوید.شمابرایهمهوراخواهیدکشیدومشوقهم
خواهیدبود.شمابهشریکزندگیتاننشانخواهیددادکههمیشه

اوهستیدوتحسین راه،مشوق از بودهودرهرقدم او پشتسر
رفتارهاوکارهایاوقوتقلبیبرایروابطتانخواهدبود.

دررابطهعاطفیهردوزوجانتظاردارندکهموردتحسینوتشویق
نباشد غلو شاید نمایند. دریافت هم از مثبت بازخورد و قرارگرفته
کهتشویقوتحسینیکیازمهمتریننیازهایروحیوروانیدر
به و مناسب زمانهای در بنابراین است زوج یک عاطفی روابط
رفتارعملیوکلامیشریکزندگیتانراتشویقنمودهوزندگی

عاطفیاوراسرشارازاحساسارزشمندیوعلاقهنمایید.

ج - سومین عادت مراقبت، گوش دادن است:
کمتر و خواستهشده بیشتر مراقبت عادات همه از دادن گوش
دادن گوش خواهان مواقع اکثر در زوجین یعنی است؛ دادهشده
بسیارکم اینخواسته اما گفتههایخودهستند به زندگی شریک
برآوردهشدهاست.اگرشمامیخواهیدبهدرکوپذیرشاحساس،
خود شنیدههای ارزیابی بدون کنید، کمک یکدیگر نیاز و خواسته

بههمگوشکنید.
»اوازمنانتظارداردکهبهمشکلاتشگوشدهماماهرگزدرباره

مشکلاتمنسؤالنمیکندوبهمنگوشنمیدهد«
»اوهمیشهشکایتداردودائمدرحالگلهوشکایتاست«

من به که دارم نقشی زندگی در که میشوم متوجه زمانی »تنها
گوشدهندچرااودربارهبسیاریازچیزهابامنصحبتنمیکند«
بسیار او چونکه کنم وصحبت دهم گوش او به نمیتوانم »من

سرزنشکنندهوانتقادگراست«
احساسشنیدهشدنبهاینمعنیاستکهماجدیگرفتهشویم

عادت مراقبت کننده در 
عضو هیات علمی گروه روان شناسی بالینی7روابـط عـاطـفـی محمد نوری، 
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و ایده ها و احساسات ما به رسمیت شناخته شده و شناسایی و درک 
به  و  بگوییم  امور و موضوعات مختلف سخن  بتوانیم درباره  و  شود 

گفته های ما توجه شود.
 شنونده فعال بودن، یک مهارت اصلی در برقراری ارتباط است. آن 
بدنش  زبان  می گوید،  زندگی تان  شریک  که  کلماتی  بر  تأمل  برای 
بسزایی  اهمیت  از  می نماید،  بیان  که  پاسخ هایی  به  دادن  گوش  و 

برخوردار است.
سعی  و  دهید  گوش  می گوید  زندگی تان  شریک  آنچه  به  دقت  با   
کنید که واقعاً با پرسیدن سؤال هایی از قبیل »میشه به من اطلاعات 
بیشتری بدی تا بفهمم که دقیقاً شما چه می خواهید؟ یا من درست 
با  موارد  برخی  در  است  ممکن  شما  گفتید...«  شما  شده ام  متوجه 
اگر  اما  نباشید  موافق  می شنوید  زندگی تان  شریک  از  که  چیزهایی 
خوب گوش دهید و احساس شنیده شدن را به همدیگر بدهید این 

برای شما صمیمیت و نزدیکی بیشتری را به ارمغان می آورد.

د - عادت چهارم پذیرش است.
پذیرش شریک زندگی با تمام نقاط قوت و ضعف یکی از اساسی ترین 
یک  اساس  و  جوهر  است.  عاطفی  ارتباط  در  مراقبت کننده  عادات 
و  اطمینان  و  پذیرفته  را  یکدیگر  عیوب  شما  است.  پذیرش  رابطه 
خواهید  را  عملکرد  بهترین  یک  هر  زمان  هر  در  که  دارید  اعتماد 
داشت. همه ما زمان هایی داریم که در آن زمان ها می درخشیم. این 
موارد را در رابطه با هم مشخص کنید و این واقعیت را بپذیرید که 
قید و شرط شریک زندگی  بدون  با پذیرش  نیست.  هیچ کس کامل 
روابطتان  به  زد،  خواهد  پیوند  هم  به  را  شما  که  سیمانی  انگار  خود 

اضافه خواهید نمود.
»پذیرش  می کند  عاشقانه  را  عاطفی  رابطه  که  چیزی  بیشترین 
یکدیگر« است. ما باید طرف مقابل را همان طور که هست بدون قید 
و شرط بپذیریم و اگر تلاش کنیم که او را زیاد تغییر دهیم و یا به 
قولی او را اصطلاحاً تربیت کنیم جز دعوا، جدایی و عدم صمیمیت 

حاصل دیگری نخواهیم داشت.

ه - عادت مراقبت پنجم اعتماد است.
عاطفی  رابطه  جنبه های  اساسی ترین  و  بزرگ ترین  از  یکی  اعتماد 
در  ما  اغلب  نیست.  آسانی  کار  دیگر  شخص  اعتماد  جلب  است. 

زندگی مان به کسانی اعتماد کرده ایم و رد و عدم پذیرش احساس، 
در عشق  داشته ایم.  آسیب  و  اعتماد، خیانت و صدمه  شکسته شدن 
و روابط عاطفی اعتماد شبیه تعهد است یک وفاداری است که جنبه 

شناختی دارد. آن قلب و روح عشق است.
 نشان دادن قابل اعتماد بودن به شریک زندگی، بهترین راه به دست 
آوردن اعتماد است. در هر زمان بدون صدمه زدن به یکدیگر با گفتن 
و  ایجاد  را  اعتماد  درست  اطلاع رسانی  و  پنهان کاری  عدم  حقیقت، 
حفظ نمایید. به شریک زندگی خود بگویید که به او اعتماد دارید زیرا 
اعتماد  ماند.  خواهید  تنها  نهایت  در  باشید  غیرقابل اعتماد  اگر  بدانید 

متقابل ستون و اساس عشق در روابط عاشقانه است.

و - احترام:
بیشتر  در  و  دارد  ارتباط  بر  زیادی  تأثیر  که  مراقبتی  عادت  یک 
در  است.  احترام  ازدست رفته،  ناراضی اند  هم  از  زوج  که  رابطه هایی 
خود  روابط  در  رتبه ای  چه  که  بنویسید  عاطفی تان  زندگی  داستان 
زندگی  شریک  نفس  به  اعتماد  مورد  در  ما  می دهید؟  »احترام«  به 
شود  حفظ  بیشتر  زندگی  شریک  احترام  هرچه  می کنیم.  صحبت 
پیدا  را  مواردی  واقعی  به طور  بود.  خواهد  بیشتر  او  نفس  به  اعتماد 
کنید که احترام شریک زندگی را افزایش می دهد و روی آن ها تمرکز 
کنید. به شریک زندگی خود بگویید که چه مواردی انجام شود منجر 
به ایجاد حس احترام و حفظ آن در او می شود. اگر شما احترام دارید 
با احترام رفتار خواهید کرد و اگر احترام ندارید همه چیز را ازدست داده 
شما  مسئولیت.  هم  و  است  حق  هم  عاطفی  روابط  در  احترام  اید. 
حقتان است که با شما با احترام رفتار شود و در عین حال مسئولید 

با احترام با طرف مقابل خود رفتار نمایید.

ز - مذاکره:
است.  زوج  مذاکره  مهارت  مراقبت،  مهم  بسیار  عادت  هفتمین 
سطح  و  میزان  در  تفاوت  نیز  عاشقانه  و  عاطفی  روابط  بهترین  در 
به  برای  را  دارد. وقتی شما مذاکره می کنید چیزی  خواسته ها وجود 
دست آوردن چیز دیگر می دهید. این دادن و گرفتن صادقانه است. 
شما باید ظرفیت، مهارت و توانایی مذاکره را در خود افزایش دهید. 
اگر هر دو طرف در مذاکره انعطاف ناپذیر باشند آن کار نخواهد کرد.

تمرین: لطفاً مشخص نمایید که کدام یک از این هفت عادت مراقبت کننده در رابطه شما با شریک زندگی تان وجود ندارد. سپس 
راه هایی را برای ایجاد مواردی که وجود ندارد و حفظ و افزایش مواردی که وجود دارد پیدا نموده و انجام دهید.

1. حمایت:
2. تشویق کردن:

3. گوش دادن:
4. پذیرش:
5. اعتماد:
6. احترام:
7. مذاکره:
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شایدیکیازدلایلاستفادهدانشجویانازمنابعآنلایندردسترس
استفاده دلیل مهمترین ولی باشد آن از استفاده سهولت و بودن
روزافزونازآنهاتحولیاستکهدرفرایندآموزشویادگیریایجاد

کردهاند.اینمنابعآموزشراجالبتروبهیادماندنیترکردهاند.
منابعآنلاینپولیورایگانزیادیبرایدانشجویانوجودداردکه
به توجه با دانشجو راتکمیلمیکنند.هر یکدیگر بهخوبی معمولًا
موضوعاتموردعلاقهوسبکیادگیریخود،منابعمختلفیراترجیح
میدهد،امابرنامههایجهانیبسیارخوبیوجوددارندکهتقریباًهر
دانشجوییکهآنهاراامتحانمیکندتحتتأثیرشانقرارمیگیرد.

دراینمقالهبهمنظورکمکبهشماجهتشناختبهترینبرنامههای
آنلاینیکهزندگیدردورانتحصیلودانشجوییراآسانترمیکند،
فهرستیراتهیهکردهایم.خوشحالمیشویمماراباتجربههایخود

درخصوصاستفادهازآنهاآگاهکنید.

1 .Rapid E-learning وبلاگ
همه که را عملی نکات که است نویس وبلاگ یک کولمن تام
دانشجویانمیتوانندازآنهابهرهمندشوند،بهاشتراکمیگذارد.این
وبلاگاطلاعاتبهروزدرموردموضوعاتمختلفمربوطبهآموزش
راارائهمیدهدکهبهشماکمکمیکندیکفردحرفهایدرمبحث

آموزشالکترونیکیشوید.
فراموش بنابراین است، ارزش با بسیار نیز زیرِهرپست بحثهای

نکنیدکهنظراترابخوانیدوبهانجمنبپیوندید.

2 .Atrixware E-Learning Solutions وبلاگ
آنلاین یادگیری مدیریت استکهیکسیستم شرکتی  Atrixware
عالیراایجادکردهاستکهشماراقادرمیسازدبهراحتیارائههای

خوبیآمادهکنید.
این وبلاگ بخش منبع این ارزش با واقعاً قسمت وجود، این با

درباره تازهای اطلاعات میتوانید آن در که است وبسایت
محبوبترینومفیدترینابزارهاییادگیریالکترونیکیبخوانید.

در . 3 دانشجویان  برای  اجتماعی  رسانه های  ابزار 
NinjaEssays

NinjaEssaysلیستابزارهایمفیدآموزشیدرزمینهرسانههای
اجتماعیراارائهمیدهدکهشمارابراییادگیریچیزهایجدید،با
آسانتروسرگرمکنندهترکردنروندمطالعه،هرروزانگیزهمندمیکند.
اینسایتیکمنبعبسیارباارزشاستکهبهشمادرپیشبردآموزش
وبهبودمهارتهاییادگیریکمکمیکند.بااستفادهازاینابزارها،

کلکلاسمؤثرتروباانگیزهترخواهدبود.

4 .Saylor وب سایت
بنیادSaylorبایکایدهبسیارساده،صادقانهوقویشروعبهکار

کرد:»آموزشرابرایهمهرایگانکنید«.
اگربهدنبالکلاسهایرایگاندرزمینهموضوعاتمختلفهستید،

اینسایتجاییاستکهمیتوانیدآنهاراپیداکنید.

5 .Study Guide Zone وب سایت
اگرچهاینوبسایتقدیمیبهنظرمیرسد،امابرایهردانشجویی
کهبهدنبالراهیبرایبهبودنمراتدریکآزموناستاندارداست،

مکانیعالیبرایمنابعرایگانمیباشد.
اینوبسایتامتحاناتمطالعاتی ACT ،SAT و GEDرادربین

بسیاریازتستهایدیگرارائهمیدهد.
6 .Getting Smart وب سایت

اینسایتیکیازپرشورتریناجتماعاتمتمرکزبریادگیریآنلاین
است.اینوبسایتشمارابهسمتراههاومنابعیسوقمیدهدکه

اثربخشیمطالعهتانراافزایشمیدهد.

استفاده از منابع آنلاین برای یادگیری بهتر
کارشناسی ارشد روان شناسی خانوادهمریم حاجی کاظم  طهرانی،
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7 .Compass Learning وب سایت
انگیزهها قوت، نقاط میکند کمک اساتید به بیشتر وبسایت این
اساس را خود آموزش رویکرد و بشناسد را دانشجو هر نیازهای و
شیوههایمختلفیادگیریدردانشجویانتطبیقدهد.اینوبسایت
ارزیابیمیکند نیازهاونقاطقوتدانشآموزرا محصولیاستکه
را یادگیری بهخصوصیاتفردیخود،یکمسیر توجه با وسپس

تجویزمیکند.

8 .Knowledge Net وب سایت
شمامیتوانیدهرزمانکهبهمنابعمفیدینیازداریدبهاینوبسایت
فهم به تا میکند کمک شما به سایت این کنید. مراجعه جامع
سخنرانیوبیانبهتردرموردموضوعاتمربوطبهفناوریاطلاعات

دستپیداکنید.

9 .Coursera وب سایت
شما است. آنلاین یادگیری منابع باارزشترین از یکی سایت این
دانشگاههای توسط ارائهشده رایگان دورههای میتوانید بهراحتی
ازجمله دورهها تمام تقریباً کنند. پیدا سایت این در را معتبرجهان
علومانسانی،علومکامپیوتر،تجارت،ریاضیات،زیستشناسیوموارد

دیگردرآنارائهمیشود.
اینوبسایتبرایکلیهدانشجویانیکهمیخواهنددانشخودرادر
موردیکموضوعگسترشدهندویااطلاعاتیرابرایپروژههای

خودنیازدارند،ضروریاست.

10 .Alison وب سایت
ایجادشده اصیل بایکهدف که است Alison.comوبسایتی

میخواهد که کسی هر برای رایگان آموزش کردن »فراهم است:
آموزشرایگانوباکیفیتبالادریافتکند«.

چنانچهقصدیادگیریچیزهایجدیددارید،تمامآنچهشمانیازدارید
رااینوبسایتدراختیارشماقرارمیدهد.

11 .E-Learning Center وب سایت
اینوبسایتجامع،منابعیادگیریمرتبطباموضوعاتتوسعهوب
از برخی اگرچه میدهد. قرار شما اختیار در را اطلاعات فناوری و
منابع اما قابلدسترسیهستند، پولی اشتراک ازطریق مطالبفقط
رایگاننیزوجودداردکهمیتواندبرایپیشرفتدانششمادراین

موضوعاتکافیباشد.

12 .FindTutorials.com وب سایت
ازسراسروبجمعآوریمیکند، را آموزشهایمفیدی اینسایت
آنجا در دارید لازم که را آنچه هر کلمه واقعی معنای به بنابراین

خواهیدیافت.
بهترینچیزدرمورد FindTutorials.com ایناستکهکاربرانبه
کیفیتکلیهیآموزشهایارائهشدهامتیازمیدهند،بنابراینمیتوانید

دریابیدکداملینکهاارزشکلیککردنرادارند.

13 .Course Buffet وب سایت
اینموتورجستجوشمارابهسمتدورههایدرسیکهازوبسایتهای
مختلفقابلدسترسیاست،سوقمیدهد.بااینکارشماراازرفتن
ازیکمنبعبهمنبعدیگربدونپیداکردنآنچهشمانیازداریدنجات

میدهد.

14 .iHomework وب سایت
شما بنابراین است، موجود اپل دستگاههای تمام در برنامه این

میتوانیدهرکجاکههستیدبهآندسترسیداشتهباشید.
بهعنوان را زندگیخود ایناستکه اینموضوع اصلیپشت ایده
وارد برایسریع برنامه این از کنید.شمامیتوانید آسانتر دانشجو

شدنبهتمرینهایمهم،اطلاعاتدورهوتکالیفاستفادهکنید.

15 .Open Culture وب سایت
دانشجویی، پروژههای برای نهتنها اینسایت در ارائهشده محتوای

بلکهبرایپیشرفتذهنیشخصیشمانیزمفیداست.
و نوشتاری نکات از مختلف موضوعات پیرامون وبسایت این
شخصیتهایادبیگرفتهتاتاریخجهانوجنگهاراارائهمیدهد.

یکیازبزرگترینمزایایفناوریاینترنتایناستکهحالاهرکسی
بهاطلاعاتموردنیازشدسترسیدارد.

وبسایتهایذکرشدهدربالامیتواندبهشمادانشجویانکمککند
تابهصورتهدفمنددانشخودراگسترشدهیدیافرآیندمطالعهو

نوشتنمقالهراآسانترپیشبگیرید.
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دکتری روان شناسی تربیتیسمیه شعبانی،
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بیشازحد آیا میکنید؟ کمتحرکی احساس معمول بیشازحد آیا
زودرنجی و تحریکپذیری خستگی، احساس دارای معمول
و خلاق کمتر خود دانشگاه به مربوط کارهای در آیا هستید؟
کمبود دچار دانشگاه تکالیف انجام برای آیا هستید؟ الهامبخش
سخت و زیاد مطالعه ساعتها از بعد شده آیا میشوید؟ انرژی
این متوجهشدهباشیدکهچیزییادنمیگیرید؟اگرپاسخشمابه

سؤالاتبلههستاحتمالًادچارفرسودگیتحصیلیشدهاید.
قدماولدربرطرفکردنفرسودگیتحصیلیتشخیصوپذیرش
اینمسئلهدرخودماناستوبهدنبالآنتعهدجدیبرایتغییر
را تحصیلی فرسودگی میتوانید شما است. فعلیمان عادتهای
درخودبرطرفکردهوازبروزمجددآنجلوگیریکنید.دراینجا
دقیقاًتوضیحخواهیمدادکهچطوراینکارراانجامدهیدونکات

اصلیبرایجلوگیریازاینموضوعراارائهخواهیمداد.

فرسودگی تحصیلی: تعریف 
یـک  عنـوان  بـه   مـی تـوان  را  تحـصیـلی  فـرسـودگـی 
مطالعه  به  نسبت  روانـی  و  جسمی  عاطفی،  منفی  واکنـش 
ناامیدی،  فرسودگی،  به  منجر  که  کرد  تعریف  طولانی مدت 
عـدم انگیـزه و کـاهـش تـوانـایـی در دانشگـاه می شـود.
کنید احساس که میافتد اتفاق زمانی تحصیلی فرسودگی
خواستهها، نیازها، با نمیتوانید و هستید تحتفشار بیشازحد
الزاماتوکارهایواقعیوضروریمواجههیدرستداشتهباشید؛
وهمینطورکهاسترسادامهپیدامیکندشروعبهازدستدادن
فرسودگی میکنید. وظایفت دادن انجام برای انگیزه و علاقه
و برده بین از شما انرژی میدهد، کاهش را بهرهوری تحصیلی
بیشتری بیمیلی و بدبینی ناتوانی، ناامیدی، احساس روزبهروز

نسبتبهدرسهاخواهیدکرد.

علائم فرسودگی تحصیلی در دانشجویان:
علائمفرسودگیتحصیلیبانشانگانبیشتریازاحساسخستگی
فرسودگی دیگرظاهرمیشود. درکلاس بهحضور وعدمعلاقه
تحصیلیمیتواندباعثمشکلاتروانتنی)سایکوسوماتیک(مانند
استکه دلیلمهم بههمین بشود. افسردگی و بیخوابی سردرد،
را آن تغیر برای اقداماتلازم خود، در تشخیصعلائم بهمحض

شروعکنید.
تحصیلی  فرسودگی  نشان دهنده  که  معمول  علائم  از  برخی 

است عبارت اند از:
اینکهچقدرخوابیدهایدکه *احساسخستگیزیادبدونتوجهبه

باعثبهوجودآمدنفرسودگیوبیخوابیمیشود.
*کمبودانگیزهبرایحضوردرکلاسهایاشروعتکالیف

دلیل به دیگران به نسبت تحریکپذیری افزایش و زودرنجی *
احساسسرخوردگیوناامیدی

پروژههاوشرکت انجام برای انگیزهوخلاقیت اشتیاق، فقدان *
درمباحثکلاسی

*ازدستدادناعتمادبهنفسدرتوانمندیهایدانشگاهی
*ناتوانیدرانجامکارهابراساسزمانمقررشده

درد بهصورتسردرد، بدنکهمیتواند در تنش و درد افزایش *
عضلانییاگرفتگیفکبروزپیداکند

*بیماریمداومبهدلیلاسترسوخستگیزیاد
*افزایشعادتهایبدمانندپرخوری،ناخنجویدنویاهرعادت
رفتاریدیگریکههنگاممواجهبااسترسبرایکمکردنتنشدر

خود،ازآناستفادهمیکنید.
*عدمتواناییتمرکزبررویکارهایاپروژههایدانشگاهی

هر یا و دانشگاه به نسبت بیعلاقگی و بیحوصلگی احساس *
موقعیتدیگریکهقبلًاازآنلذتمیبردید

*احساساضطرابوافسردگی

چطور از فرسودگی تحصیلی جلوگیری کنیم؟
راههاییوجوددارندکهبهشماکمکمیکنندتابافرسودگیتحصیلی
بهراحتی زیرا کنید عبور بهسادگی مسئله این از نباید کنید. مقابله
و انگیزهدرسخواندن و اشتیاق و غلبهکند برذهنشما میتواند
زندگیراازشمابگیرد؛بنابراینسعیکنیداستراتژیهایزیررابرای

مقابلهبافرسودگیتحصیلیدرروتینزندگیخودقراردهید:
این بگذارید: زمان  لذت بخش  فعالیت های  برای   -1
مسئلهفقطمربوطبهآخرهفتهوتعطیلاتنمیشود.درطولهفته
دربرنامهخودکارهاییراکهدوستداریدانجامدهیدبگنجانید،با

اینکاربرایشروعهفتهانگیزهبیشتریخواهیدداشت.
2- به مقدار کافی ورزش کنید:سعیکنیدحداقلسهباردر
هفتهورزشکنید،هیدراتهبمانیدوسالمتغذیهکنیدتاذهنوبدن

خودرافعالوسالمنگهدارید.
3- به طبیعت بروید )از فضای طبیعی اطرافتان استفاده 
کنید(:مطالعاتنشاندادهاندکهوقتگذراندندرطبیعتمیتواند
سطحاسترسراکاهشدهد،بنابراینمقداریازوقتآزادخودرا

دربرخیازفضایسبزبگذرانید!
در بودن بگذارید: زمان  اجتماعی  فعالیت های  برای   -4
را مثبتی حمایتی سیستم شما برای نهتنها خانواده و دوستان جمع
فراهممیکند،بلکهشماراخوشحالترکردهوذهنشماراآراممیکند.

5- رابطه خوبی را با اساتید و همکلاسی های خود ایجاد 
یاسالنمطالعه بهکلاس باعثمیشودرفتن اینموضوع کنید:

برایشماسختنباشد.
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6- اهداف معقولی برای خودتنظیم کنید:اهدافواقعبینانه
اییبرایخودتانمشخصکنیدوبهآنهابچسبید.برایاینکار
ازتقویمویادآوریهایروزانهاستفادهکنیدتاانگیزهخودرابرای

رسیدنبهاهدافحفظکنید.
7- از اهمال کاری بپرهیزید:وقتیدچاراسترسمیشوید،رها
کردنتکالیفوپروژههاوسوسهبرانگیزاست،امااینکاردرنهایت
در بیشتر استرس پایان در و سرخوردگی خواب، کمبود به منجر
شمامیشود.)برایاطلاعاتبیشتردرمورداهمالکاریمیتوانید

مقالهقبلیرامطالعهکنید(
عامل یک زمان مدیریت بگیرید: یاد  را  زمان  مدیریت   -8
مهلت در را کارهایتان که کنید پیدا اطمینان شما تا است اصلی
در اهمالکاریمیشود از اجتناب باعث و تمامخواهیدکرد مقرر
به نسبت بهتری احساس شما میشود باعث اینها دو هر پایان

موضوعاتوتکالیفدرسیخودپیداکنید.
تعادل ایجاد کنید: بین تحصیل و زندگی خود تعادل   -9
و کار بین تعادل بهاندازه دانشجویان برای زندگی و بینتحصیل
زندگیبرایافرادشاغلمهماست.برنامهخودرابهصورتمتعادل
و سرگرمکننده فعالیتهای مطالعه، دانشگاه، فعالیتهای برای
را وقتی حتماً که نکنید فراموش و کنید تنظیم اجتماعی روابط

برایخودتاناختصاصدهید.
کوتاه  وقفه های  خود  مطالعه  زمان های  بین   -10
باعث میتواند وقفه بدون طولانیمدت مطالعه بیندازید:
فرسودگیتحصیلیشود.برایهر1تا2ساعتمطالعهحدود1۵
تازهتنفس باشید.درزماناستراحتهوای دقیقهاستراحتداشته
کنید.برایجلوگیریازرهاکردنمطالعهبهصورتکاملدرزمان
وقفه،حتماًزمانمحدودیرابرایاستراحتخودمشخصکنیدو

دوبارهبرسرمطالعهخودبازگردید.
استرس باعث ناکافی خواب بخوابید: کافی  میزان  به   -11
ممکن میگردد. تحصیلی فرسودگی به منجر استرس و میشود
باگذشت اما نشوید خوابیدن کم منفی اثرات متوجه اوایل است
توجه، )کمبود مانند آن ذهنی و فیزیکی تأثیرات متوجه زمان
را ساعت 8 تا 7 بین هرشب کنید سعی میشوید. و...( استرس

بخوابید.
12- فعالیت های خودتان رو اولویت بندی کنید:

تهیه دهید انجام دارید نظر در که تمامکارهایی از فهرست یک
تحویل زمان تا بخوانید باید که درسهایی از چیزی هر کنید،

امتحانات،کلاسهایفوقبرنامهو... تکالیفتان،پروژهها،
شمارهگذاری 1 عدد با را کارها مهمترین فهرست، تهیه از بعد
و 2 شماره با را دارند قرار بعدی اولویت در که کارهایی کنید،

زیرا کنید استفاده مداد از شمارهگذاری برای بهتراست الیآخر.
که جایی تا دهید. تغییر را شمارهها بعداً بخواهید است ممکن
امکانداردکارهایبااولویتپایینراازفهرستیکهتهیهکردید

حذفکنید.
کارهایباقیماندهرابهتقویمبرنامهریزیاضافهکنید.)اگرتقویم

برنامهریزیندارید،تهیهآنرادراولویتاولخودقراردهید(
آیا کنید. نگاه کردید تهیه خودتان برای که زمانی برنامه به
برای هفته در یکشب حداقل آیا هست؟ کارآمد و قابلاستفاده
خود موردعلاقه کارهای به که دادهاید اختصاص زمان خودتان

بپردازید؟
از حتماً دارید کمک به نیاز زمینه این در میکنید احساس اگر

متخصصاناینامردرمرکزمشاورهدانشگاهکمکبگیرید.
را  تحصیلی  فرسودگی  بدون  مطالعه  شیوه ی   -13
از است: ساده بسیار روش این کلیدیِ نکتهی کنید:  انتخاب 
دادن اختصاص بهجای بیفزایید؛ کیفیت بر و کنید کم کمّیت
و باکیفیت ساعاتی خروجی، بدون مطالعهای به طولانی ساعات

پربهرهراجایگزینکنید.برایاینکارسهمرحلهوجوددارد:
برنامه در و کنید تعیین مطالعه برای دقیقی و مشخص ساعات

ریزیخودجاییبرایسایرکارهاواستراحتونیزبگذارید.
بازده با و پویا را مطالعه غیرمفیدِ و مرده فعالیتهای و بخشها

کنید.
درمحیطیآراموبدونحواسپرتیمشغولبهمطالعهشوید.

ساعات داریم تمایل بازهم اوقات گاهی توصیهها، این تمام با
را خود شدیداً اوقات گاهی بپردازیم. مطالعه و کار به طولانی
فرسودگی و استرس درنتیجه و میکنیم غرق یادگیری فرایند در
تحصیلیبهسراغمانخواهدآمدوانرژیلازمبرایادامهکاررااز
ماخواهدگرفت.فرسودگیتحصیلییکشبهاتفاقنمیافتد،وقتی
است. گاهیسخت آن با مبازره و شدن رها میشویم آن درگیر
سریع بتوانیم اینکه یا کرده جلوگیری آن وقوع از تا است لازم
مقابله آن با بتوانیم تا دهیم تشخیص خود در را آن نشانههای
اما ببرید کار به را بالا نکات میتوانید آن با مقابله برای کنیم.
گاهیاسترسوفرسودگیتحصیلیآنقدرزیاداستکهبهتنهایی
از حتماً است لازم مواقع این در کرد، کنترل را آن نمیتوان
روانشناسیامشاورانتحصیلیکمکبگیرید،متخصصیناینامر
بهشماکمکمیکنندتامهارتهایمدیریتزمان،برقراریتعادل
برنامه بازنویسی تحصیل، و شخصی زندگی مسئولیتهای بین
مطالعاتی،مدیریتاسترس،مقابلهبااهمالکاریو...رایادبگیرید
وباافزایشمهارتهایخودازدامفرسودگیتحصیلیرهاشوید.
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مزایای مورد در اغلب متخصصان، ندارد. مناسبی جلوهی بودن تنها
ارتباطاجتماعیاغراقمیکنند؛برایمثالارتباطآنباسیستمایمنی
طولانیتر. عمر حتی و استرس برابر در بیشتر انعطافپذیری بهتر،
نظر در تنهایی احساس با مساوی اغلب بودن تنها دیگر، سوی از
گرفتهمیشود.تحقیقاتنشانمیدهدانزوایاجتماعیوتنهاییموجب
افزایشریسکبیماریهایقلبی،چاقی،اضطراب،افسردگی،آلزایمر،

فشارخونبالاوحتیمرگزودهنگاممیشود.
ولیتحقیقاتهمچنیننشانمیدهدکهانجامدادنکارهابهتنهایی
نیزمزیتهاییدارد.باتنهاانجامدادنکارهامیتوانیدفعالیتهاییکه
ازآنهالذتمیبریدراباسرعتوروشدلخواهخودتانانجامدهید.
بیشتر بهترمیشناسیدودرموردتجربیاتتان را بهاینترتیبخودتان

فکرمیکنید.

تنها بودن در مقایسه با تنهایی
درحالیکهتحقیقاتزیادیبهمعایبروانیتنهاییوانزوایاجتماعی
اشارهمیکنند،شواهدروبهرشدنیزنشانمیدهدکه؛میزانمشخصی
بهتر تحقیق، این به بنا است. فردضروری رفاه برای بودن، تنها از
دیگران تأثیر یا حواسپرتی بدون و بهتنهایی کارها از بعضی است

انجامشود.
اگرچهگاهیاوقاتازانزوامیترسیم،تحقیقاتنشاندادهبسیاریاز
افراددرواقعبهدنبالانزواهستندوآنراترجیحمیدهند.تمایلشما
بهتنهابودنبهشدتتحتتأثیرشخصیتکلیتاناست.ترجیحدادن
تنهایی،درتعیینتأثیرمثبتیامنفیتنهابودنرویرفاهفرد،نقش
دارد.برونگراهااغلبتنهابودنرادوستندارند،درحالیکهدرونگراها
معنا این به درونگرایی به داشتن تمایل البته میدهند. ترجیح را آن
نیستکههمیشهدوستداریدتنهاباشید.حتیدرونگراترینافرادنیز

بهشبکهحمایتوارتباطاتاجتماعینیازدارند.
برونگرابودننیزبهاینمعنینیستکهنمیتوانیدازتنهابودنلذت
ببرید.حتیاگربهصورتطبیعیبهدنبالجمعهستید،میتوانیدنحوه
بایدبهخاطرداشتهباشیدکه ازتنهابودنرایادبگیرید. لذتبردن
تنهابودنوتنهاییکاملًامتفاوتهستند.تنهاییشاملانزوا؛علیرغم
به بودن تنها درحالیکه است، اجتماعی ارتباطات داشتن به تمایل

معنایزمانگذاشتنبرایخود،بینتعاملاتاجتماعیمنظماست.

مواقعی که انزوا می تواند مفید باشد:
*داوطلبانهباشد.

*روابطمثبتحفظشود.
وجود اجتماعی گروههای به بازگشت امکان دلخواه صورت در *

داشتهباشد.
*حسخوبیدرموردتنهاوقتگذراندنوجودداشتهباشد.

تنهابودندربعضیازمواقعمیتواندنشاطبخشباشد؛ولیمتغیرهای
مهماینهستندکهخودتانتنهابودنراانتخابکنیدوازآنلذت
ببرید.تنهابودناگرمانندمجازاتبهنظربرسدیااگراحساسکنیداز

ارتباطاتاجتماعیطردشدهاید،آسیبزنندهاست.

کارهایی که می توانید تنها انجام دهید:
کردن پیدا میشوید، جذب دیگران سمت به طبیعی بهصورت اگر
فعالیتهاییکهبتوانیدازانجامدادنآنهابهتنهاییلذتببریدممکن
که آرامی لحظات کردن اضافه برسد. نظر به دشوار ابتدا در است
بتوانیدتنهاباشیدچندمزیتدارد،بهویژهاگرهمیشهدرجنبوجوش

هستیدونمیتوانیدآرامبگیریدواستراحتکنید.

کارهایی که می توانید امتحان کنید:
یک اغلب خوردن، غذا بیرون بروید. رستوران به شام برایصرف
تجربهاجتماعیدرنظرگرفتهمیشود،ولیخوردنیکغذایخوب
این از بردن لذت و کردن ریلکس فرصت بهتنهایی، رستوران در

تجربهدرآرامشرافراهممیکند.
تنهابهسینمابروید.موقعفیلمدیدنارتباطاجتماعیزیادیبرقرار
است ممکن که معناست این به دیگران با بودن ولی نمیکنید،
حواستانپرتشودوبرایتانجایسؤالباشدکهدرموردفیلمچه
فیلم تنها داشت. خواهند آن مورد در نظری چه و میکنند فکری
دیدنبهاینمعناستکهمیتوانیدکاملًارویداستانوتصویرپیش
رویتانتمرکزکنیدوبهاینفکرنکنیدکههمراهانتانچهنظری

درموردآندارند.

مــزایـــای 
روان شناختی 
تنـهـا بـودن
»کارهایی که می توانید 
به تنهایی انجام دهید«

دکتری روان شناسی تربیتیحسام سیف زرگر،
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گروهیانوازندهموردعلاقهتانراببینید.نهتنهاافرادموردعلاقهخودرا
بدوننگرانیدرموردپیداکردنهمراهمیبینید،بلکهکنسرترفتن
علایق که است افرادی با شدن آشنا برای عالی یکراه بهتنهایی
مشترکباشمادارند.ممکناستکاریرابهتنهاییانجامدهید،ولی

درواقعبهگسترشدادندایرهاجتماعیتانکمککند.
است، عالی برایسلامتی درطبیعت گذراندن وقت کنید. پیادهروی
اوقاتپیداکردنکسیکههمراهیتانکنددشواراست. ولیگاهی
پیادهرویبهتنهاییشانسارتباطباطبیعترافراهممیکند،بدنرا
بهچالشمیکشدوموجبلذتبردنازانزوایآرامشبخشمیشود.
تحقیقاتنشانمیدهدطبیعتچندمزیتروانشناختیدارد،ازجمله
تنها میدهد نشان تحقیقات استرس.همچنین کاهش و توجه بهبود
بودندرطبیعتبهافرادکمکمیکنداولویتهایخودرامتمرکزکنند،

بیشترقدردانروابطشوندواهدافبهتریبرایآیندهتنظیمکنند.
رعایت را ایمنیلازم نکات تمامی میکنید، پیادهروی بهتنهایی اگر
حاصل اطمینان است؛ بودن تنها کار، این از درحالیکههدف کنید.
امکان باید همیشه همچنین هستید. کجا میداند نفر یک که کنید

برقرارکردنتماسبادنیایبیرونرادرصورتنیاز،داشتهباشید.
خیلی است ممکن بهتنهایی تعطیلات و سفر به رفتن کنید. سفر
ترسناکبهنظربرسد،ولیمیتواندیکراههیجانانگیزوباارزشبرای
بهچالشکشیدنخودویادگرفتنچیزهایجدیدباشد.تنهاسفرکردن

یکراهعالیبرایدستیابیبهخودکفاییواعتمادبهنفسنیزاست.
یکچیزجدیدیادبگیرید.دریککلاسثبتنامکنیدتایکمهارت
یک یا رقص چه و هنر و تیراندازی آشپزی، چه بگیرید، یاد جدید
سرگرمیدیگرکههمیشهبرایتانجالببودهاست.بهجایتمرکزروی
انجامدهند،میتوانیدعلایقخودتان کاریکهدیگراندوستدارند

رادنبالکنید.
بهموزهبروید.بهجایاینکهاحساسکنیدبایدعجلهکنیدیاتحتفشار
کردن تماشا برای عالی یکراه بهتنهایی موزه در گشتن هستید،
میتوانید صورت این در دارید. علاقه آنها به که است چیزهایی
چیزهاییکهدوستنداریدرا،نادیدهبگیرید؛یعنیمیتوانیدهرچقدر
دوستداریدبراییکچیززمانبگذاریدوواکنشنشاندهیدودیگر

برایتانجایسؤالنباشدکهدیگرانچهنظریدارند.
اجتماعیمانند اقداماتمثبت داوطلبشوید.تحقیقاتنشانمیدهد
داوطلبشدنچندمزیتمثبتبههمراهدارد؛فرصتهاییدرجامعه
اشتیاق آن به نسبت که چیزی به زمان دادن اختصاص برای خود،

دارید،پیداکنید.

مزایای تنها بودن
بیشترتحقیقاتنشانمیدهندانزوایاجتماعیبیشازحدآسیبجدی
بهسلامتروانیوذهنیواردمیکند.بااینحالتنهابودنمزایاییهم
اجتماعیقویوحمایتگر ارتباطات باحفظ را تازمانیکهآن دارد

متعادلسازیکنید.

»می تواند باعث بهبود تمرکز و حافظه شود«
وقتیدریکگروهکارمیکنید،ممکناستکمتربرایحفظکردن
اینکار بهسادگیفرضمیکنیددیگران زیرا اطلاعاتتلاشکنید؛
رامیکنند.اینپدیدهطفرهرفتناجتماعینامیدهمیشود.کارکردن
بهتنهاییکمکمیکندتوجهتانرامتمرکزکنیدکهموجب،بهبودحفظ
کردنوبهخاطرآوردنمیشود.یکمطالعهمنتشرشدهدرمجلهبولتن
روانشناسیعنوانمیکند؛گروههاییکهدربهخاطرآوردناطلاعات
همکاریداشتند،عملکردضعیفترینسبتبهافرادیداشتندکهباید

اینکاررابهتنهاییانجاممیدادند.

»علایق شما را به اولویت تبدیل میکند«
تنها تارویعلایقتانتمرکزکنید. بهشمازمانمیدهد بودن تنها
به قادرمیکند را ازتوسعهفردیاستوشما بودنیکبخشمهم
است ممکن هستید دیگران بین وقتی کنید. پیدا دست خودشناسی
ایدههاوخواستههایتانراکناربگذاریدتاخواستههاونیازهایدوستان
وخانوادهرابرآوردهکنید.زمانگذاشتنبرایخود،یکفرصتحیاتی
برایانتخابهایخلاقومتمرکزکردنتوجهبدوننگرانی،درمورد

افکاردیگراناست.

»خلاقیت را تقویت می کند«
طوفانذهنیمشارکتی،اغلبیکیازبهترینروشهایتولیدایدههای
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وقتی افراد میدهد نشان تحقیقات ولی میشود، محسوب جدید
حل را پیچیده مسائل میتوانند بهتر اغلب میکنند، کار بهتنهایی
کنار و اتفاقنظر به رسیدن برای اغلب گروهی، تلاشهای کنند.
نوآوری تشویقکننده انفرادی، کار درحالیکه است، جمع با آمدن

بدونفشاراجتماعیاست.

»روابط را بهبود می بخشد«
روابطاغلبزمانیدرقویترینحالتهستندکههرکدامازطرفین
برایخودزمانبگذارند.حتیدررابطهبادوستی؛ضربالمثلقدیمی
در منتشرشده نظردرستمیرسد.یکمطالعه به دوریودوستی
افرادبهشدتباهوشدر انگلیسیروانشناسیعنوانمیکند مجله
حقیقتهرچقدربیشتربادوستانشانمعاشرتمیکنندکمتراحساس
برای قوی اجتماعی حمایت سیستم و دوستی میکنند. رضایت
سلامتذهنورفاهبسیارمهماست،ولیهرازگاهیفاصلهگرفتن
وتنهابودنبهشماکمکمیکنندقدراینارتباطاترابیشتربدانید.

»بهره وریتان را بیشتر می کند«
کارگروهیاغلببهخاطربهبودهمکاریونوآوری،موردستایشقرار
میگیردولیممکناستباعثپرتشدنحواسشود.حتیتلاش
برایتمرکزکردنرویچندچیزبهصورتهمزمان،موجبکاهش
شدیدبهرهوریکلیمیشود.پسحتیاگرنمیتوانیدبهتنهاییروی
پروژهتمرکزکنید،میتوانیدباتمرکزکردنروییکچیز،عواملاز

بینبرندهبهرهوریراکاهشدهید.

»باعث می شود همدردی بیشتری احساس کنید«
تحقیقاتنشانمیدهد؛میزانمشخصیتنهابودن،درواقعمیتواند
البته کنید. احساس دیگران مورد در بیشتری همدردی شود باعث
فناوری که درشرایطی نیست،مخصوصاً راحت بودنهمیشه تنها
تنها وقتی است.حتی داده تغییر را دیگران با گذراندن وقت نحوه
هستیدشایدنتوانیدازارتباطبادیگرانفاصلهبگیرید.رویهمرفته،
اینارتباطفقطبایکپیامک،توئیتیاپیامفوریامکانپذیراست.
حتیمواقعیکهنمیتوانیدکاملًاتنهاباشید،قطعارتباطدیجیتالیبه
مدتکوتاهمیتواندمفیدباشد.محققاندریکمطالعهمتوجهشدند؛
وقتینوجوانانپنجروزرابدوندستگاههایارتباطیسپریکردند،

تواناییشاندرتفسیرعواطفوحالاتچهرهبهبودپیداکرد.
تبدیل اجتماعی انزوای به بودن، تنها دورههای باشید مراقب فقط
نشود.تحقیقاتنشاندادهتنهاییباکاهشهمدردیدرارتباطاست.

چرا همدردی در روابط مهم است؟
چگونه تنها باشیم؟

همهنمیتوانندبهراحتیتنهاباشند.اگرعادتداریددرجمعدوستان
میدهید، ترجیح را غریبهها کنار در بودن حتی یا باشید خانواده و

کمی به است ممکن ببرید؛ لذت بودنتان تنها از بگیرید یاد اینکه
زماننیازداشتهباشد.

*یکبرنامهداشتهباشید.
بهترینتنهابودن،اغلبزمانیرخمیدهدکهیکمدتزمانخاص
رابهخودتاناختصاصبدهید.اینانزوانبایداجباریباشدوباعث
هستید. ضداجتماعی یا کردهاید کنارهگیری که کنید احساس شود
یکبعدازظهریاآخرهفتهرابهزمانفردیبرایبهترشدنحالتان

اختصاصدهید.
*عواملپرتکنندهحواسراحذفکنید.

یا اجتماعی شبکههای کردن چک کردن، کار وسوسه دچار اگر
که دستگاههایی تمامی اولازهمه میشوید، تلفن با کردن صحبت
را تلفن و لپتاپ خاموشکنید. را، دارند حواس پرتکردن پتانسیل
کناربگذاریدورویکاریتمرکزکنیدکهمعمولًانمیتوانیدآنرا

تنهاانجامبدهید.
*ارزشتنهابودنرادرککنید.

نظر در بیارزش را بودن تنها اغلب که متصل همیشه جهان در
میگیرد،بایداهمیتزمانگذاشتنبرایخودوافکارتانرابهخاطر
داشتهباشید.دریکمطالعهبسیارجالبشرکتکنندگانبهجای6تا
1۵دقیقهتنهاماندندریکاتاقوفقطفکرکردن،ترجیحدادندکه

کارهایکسلکنندهانجامدهندیاحتیشوکبرقیبگیرند.
دریکمطالعهدیگر،شرکتکنندگانبیشترترجیحدادندزمانخودرا
صرفانجامدادنکارهایکسلکنندهکنندتاتنهاماندنباتفکرات
کاری میدهند؛ ترجیح افراد بیشتر گرفتند نتیجه محققان خود.
کاری و بنشینند اینکه تا – منفی کار –حتییک دهند انجام را
نکنند.البتهاینبدانمعنانیستکهوقتیتنهاهستیدبایدکاملًااز
تمامیاشکالتحریکاتبیرونیفرارکنید.کلیداینکارمشارکتدر
فعالیتهاییاستکهبهشمااجازهمیدهندحسانزوایدرونیداشته
باشید.برخیازافرادمیتوانندباگوشدادنبهموسیقییاخواندن
ممکن دیگر برخی درحالیکه کنند، پیدا دست اینحس به کتاب

استبهیکجلسهآراممدیتیشننیازداشتهباشند.
اطمینانحاصل بعد و کنید پیدا را است مناسب برایتان که چیزی

کنیدکهمرتبمیتوانیدبهاینفضایذهنیآراممراجعهکنید.

سخنآخر
فرد یک چه و است انزوا تشنه که باشید درونگرا فرد یک چه
برونگراباشیدکهعاشقروابطاجتماعیاست؛تنهابودنباکیفیت،
برایرفاهعمومیتانمفیداست.کلیداینکارایناستکهیادتان
پرورش است، خودتان روی تمرکز زمان بودن، تنها این باشد
حتی یا بهتر خودشناسی جدید، آرزوهای کردن پیدا احساسات،
وقتی دارید.حتی نیاز آن به ریلکسکردنیکهخیلی و استراحت

گرفتارهستید؛هرهفتهکمیبرایتنهابودنوقتبگذارید.



25 شماره هفتم، سال سوم/ بهار 99



26

برای  ظاهر شدن  گروه،  یک  برای  از سخنرانی  قبل  آدم ها  از  خیلی 
اجرای موسیقی، یا شرکت کردن در مسابقه ورزشی با بازی، عصبی 
می شوند یا می ترسند؛ اما افراد مبتلا به اضطراب اجتماعي، نه تنها در 
این موقعیت ها، بلکه تقریباً در تمام موقعیت هایی که دیگران آن ها را 

مشاهده می کنند، دچار اضطراب زیادی می شوند.

اختلال اضطراب اجتماعی چیست؟
معمولًا اختلال اضطراب اجتماعی با ترس از شرمنده شدن یا تحقیر 
در مقابل دیگران مشخص می شود. ذکر این نکته مهم است که در 
این موقعیت ها فقط قابلیت شرمندگی یا تحقیر شدن را دارند و لزوماً 
ممکن است تجربه منفی واقعی وجود نداشته باشد. این ترس باعث 

می شود که اختلال اضطراب اجتماعی بسیار موذی باشد.

ویژگی های اضطراب اجتماعی
ویژگی اصلی اضطراب اجتماعی، ترس غیر منطقی و شدید از این است 
که رفتار فرد در موقعیت اجتماعی مورد تمسخر یا انتقاد دیگران قرار 
گیرد. افراد مبتلا به این اختلال می دانند که ترسشان غیرمنطقی است، 
مشغول  دیگران  اینکه  از  را  خود  نگرانی  جلوی  نمی توانند  بااین حال 
به اضطراب  افراد مبتلا  اینکه  با  بگیرند.  بررسی دقیق آن ها هستند، 
اجتماعی به صورت افراطی از این گونه موقعیت های اجتماعی اجتناب 
می کنند، اما موقعیت های وجود دارند که در آن ها چاره ای ندارند؛ وقتی 
این حالت روی می دهد، در اثر اضطراب فلج می شوند. افراد مبتلا به 
اضطراب اجتماعی از موقعیت هایی چون سخنرانی در حضور دیگران، 
ترس های متعددی دارند. آن ها می ترسند کاری انجام دهند یا چیزی 
بگویند که شرمنده شوند، می ترسند ذهنشان »تهی شود«، نگرانند که 
نتوانند به سخنرانی ادامه دهند، مطلب بی معنی یا احمقانه ای بگویند، 
یا علائم اضطراب، ماند لرزیدن نشان دهند. حتی اگر ترس های این 
افراد تأیید نشوند و عملکردها به آرامی صورت گیرد، نسبت به توانایی 
نتیجه  دارند،  تردید  موقعیت ها  این گونه  در  مناسب  عملکرد  در  خود 

می ترسند که دیگران در آینده توقع بیشتری از آن ها داشته باشند.
اضطراب  احساس  اجتماعی  موقعیت های  در  که  است  طبیعی  کاملًا 
از  قابل توجهی  درصد  اجتماعی  اضطراب  که  کند  تعجب  شاید  کنید. 
تأثیر  تحت  تلفن،  با  کردن  صحبت  یا  سخنرانی  هنگام  را  جمعیت 
قرار می دهد. بااین حال، هنگامی که شخص دچار پریشانی می شود و 
عملکردش در بخش هایی از زندگی روزمره مختل می گردد، احتمالًا به 

عنوان کسی که دچار اختلال اضطراب اجتماعی است شناخته می شوند. 
بسیاری از افراد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی نمی دانند که مبتلا 
به این اختلال هستند. آن ها ممکن است متوجه شوند که »اشکالی« 
وجود دارد، اما نمی دانند که این مشکل چیست یا چه کاری باید انجام 
لحظه  از  با ذهن آگاه،  است.  کننده  اینجا ذهن آگاهی کمک  در  دهد. 
حال آگاه می شوید. با تمرین کردن، به جای اینکه از خودتان انتقاد کنید 
یا در مورد موقعیت برانگیزاننده اضطراب قضاوت گرانه برخورد کنید، 
یاد می گیرد که چیزها را همان گونه که هستند بپذیرید، نه آن گونه که 
باید باشند. این موضوع به نوبه خود منجر به افزایش حس شفقت به 

خود و کاهش علائم اضطراب اجتماعی می شود.

نشانگان اضطراب اجتماعی
مقولات  از  اصلی  دسته  دو  با  عموماً  اجتماعی  اضطراب  نشانگان 
بین  تعاملات  و  موقعیت های عملکردی  راه اندازی می شود:  اجتماعی 
فردی. موقعیت های عملکردی حالتی است که افراد احساس می کنند 
توسط دیگران مشاهده می شوند. موقعیت های مانند سخنرانی عمومی، 
عمومی،  بهداشتی  سرویس  از  استفاده  دیگران،  جلوی  خوردن  غذا 
همگی می توانند راه انداز اضطراب در کسی که از اضطراب اجتماعی 
افراد  که  هستند  آن هایی  فردی  بین  تعاملات  شوند.  می برد،  رنج 
یا  دوستان  با  صحبت  قبیل  از  تعاملاتی  می کنند.  تعامل  دیگران  با 
همکاران، قرار ملاقات دوستانه یا حتی سفارش دادن غذا در رستوران 

نیز بسیار اضطراب آورند.
موقعیت های  این  از  یکی  توسط  اجتماعی  اضطراب  هنگامی که 
جسمی،  علائم  است  ممکن  مبتلا  فرد  شود،  برانگیخته  اجتماعی 
هیجانی و رفتاری را تجربه کند. علائم جسمی می تواند شامل تپش 
قلب، مشکلات گوارشی، لرزش یا رعشه، تعریق بیش از حد و سرخ 
شدن باشد. علائم هیجانی ممکن است شامل ترس و اضطراب شدید، 
عصبی بودن، حملات هراس و احساس بدشکلی بدن )خصوصاً در مورد 
صورت( باشد. علائم رفتاری شامل اجتناب از موقعیت های اجتماعی، 
خودداری از فعالیت های اجتماعی به دلیل ترس از شرمندگی، منزوی 

کردن خود و زیاده روی در مصرف الکل و مواد است.

در موقعیت اجتماعی مضطربم اما

 ذهــن آگــــاهــم
درمان اختلال اضطراب اجتماعی با ذهـن آگاهی

                                   کارشناس ارشدروان شناسی بالینیعلی وفایی،
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سن شروع
اختلال اضطراب اجتماعی سن شروع پایینی دارد. علائم معمولًا در 
در  که  افرادی  از  قابل توجهی  تعداد  می کند.  بروز  سالگی   13 حدود 
بهبود  بزرگ سالی  از  قبل  اجتماعی می شوند  نوجوانی دچار اضطراب 
می یابند. گفته می شود، فقط نیمی از مبتلایان به این اختلال به دنبال 
درمان هستند. علاوه بر این، افراد معمولًا پس از تجربه علائم به مدت 
15-20 سال جویای درمان می شوند. چندین توصیف برای افرادی که 
یا  شرمندگی  احساس  دارد؛  وجود  نیستند  حرفه ای  کمک  دنبال  به 
ترس، احساس اینکه کمرویی شان جزئی از شخصیت آن هاست. یا به 

کنایه، این توصیفات تابعی از خود اختلال هستند.

ذهن آگاهی چیست؟
ذهن آگاهی حالتی ذهنی است که با تمرکز بر آگاهی لحظه به لحظه 
حاصل می شود. به طور آرام افکار، احساسات، حس های بدنی و محیط 

اطراف با ملایمت و بدون قضاوت، تصدیق و پذیرش می شوند.
ذکر این نکته حائز اهمیت است که ذهن آگاهی دربرگیرنده مفهوم 
پذیرش است؛ یعنی توجه به افکار و احساسات بدون قضاوت در مورد 
یا  بودن، »خوب«  یا »غلط«  به »صحیح«  داشتن  باور  بدون  آن ها، 
»بد« بودن آن هاست. فقط فکر یا احساس در یک لحظه معین وجود 
دارد. اگرچه ذهن آگاهی ریشه در مکتب بودائی دارد. ذهن آگاهی در 
استرس  کاهش  برنامه  و  زین  کابات  جان  کارهای  از  بخشی  نتیجه 
مبتنی بر ذهن آگاهی وی )MBSR( که در اواخر دهه 1970 توسعه 

یافت، در غرب رواج یافته است.

چگونه می توان ذهن آگاهی را انجام داد؟
که  باشید  داشته  خاطر  به  نیست.  دشوار  خیلی  ذهن آگاهی  انجام 
تمرین  برای  زیادی  روش های  است.  کردن  تمرین  در  واقعی  اقدام 
برای  کوتاه  روش  یک  شما  به  کمک  برای  دارد.  وجود  ذهن آگاهی 

شروع در زیر آورده شده است.
احساس  که  کنید  پیدا  نشستن  برای  ساکت  مکانی  بنشینید:   -1

امنیت و آرامش داشته باشید.
2- محدودیت زمانی تعیین کنید: محدوده زمانی مثلًا بین 5 تا 10 

دقیقه را تعیین کنید.
3- به بدنتان توجه کنید: توجه کنید که چه حسی از صندلی یا آنچه 
در زیر شماست دارید. به هرگونه درد در بدنتان توجه کنید. به هرگونه 

نیاز به حرکت دادن بدنتان دقت کنید.
4- به نفس کشیدنتان توجه کنید: به حس دم و بازدم خود توجه 

کنید.
خواهد  پرت  حواستان   کنید:  توجه  ذهنتان  منحرف شدن  به   -5
شد؛ این همان کاری است که ذهن انجام می دهد. توجهتان از نفس 
شدید  موضوع  این  متوجه  وقتی  می رود.  دیگر  جاهای  به  کشیدن 

به سادگی توجهتان را به نفس کشیانتان برگردانید.
6- با ذهن سرگردان خود مهربان باشید: سعی کنید که خودتان 
را قضاوت نکنید یا در محتوای افکاری زیادی که در ذهنتان است غرق 

نشوید. دوباره به نفس کشیدنتان دقت کنید و این کار را ادامه دهید.

احساسات  افکار،  به  کردن  توجه  تمرین  اصل  در  ذهن آگاهی 
یاد  کردن،  تمرین  با  است.  حال  لحظه  در  بدنی  حس های  و 
می گیرید که از نگرانی ها و هیجانات منفی به طور روان شناختی 
»فاصله« بگیرید. آن ها را به عنوان یک مشاهده گر تماشا کنید 
افکار  شناخت  در  فرد  هرچه  شوید.  آن ها  غرق  اینکه  به جای 
ناراحت کننده و احساساتی که دارد بهتر  ناکارآمد و هیجانات 
عمل کند، می تواند در انتخاب چگونگی واکنش یا عدم واکنش 

نسبت به افکار و احساسات مذکور بهتر عمل کند.

چگونه می توان از ذهن آگاهی در درمان اختلال اضطراب 
اجتماعی استفاده کرد؟

ناراحتی  متوجه  که  یادبگیرد  می تواند  فرد  ذهن آگاهی،  تمرین  با 
به  مبتلا  فرد  است  ممکن  مثال،  عنوان  به  شود.  »اجتماعی اش« 
به  تمایلی  انتقاد،  یا  قضاوت  از  ترس  علت  به  اجتماعی  اضطراب 
برقراری ارتباط با دیگران یا تماس تلفنی نداشته باشد. آن ها به این 
فکر می کنند که »همه فکر می کنند من احمق هستم«. ممکن است 
ذهن آگاهی،  تمرین  با  کنند.  عرق  و  یابد  افزایش  قلبشان  ضربان 
فرد می تواند این افکار ناکارآمد را بشناسد و آن ها را صرفاً افکاری 
فرد  تمرین  با  نباشد.  یا  باشد  درست  می تواند  که  دهد  تشخیص 
و  کند  توجه  خود  تنفس  به  بپذیرد،  را  زود گذر  افکار  این  می تواند 
سعی کند آرام شود. با توجه به این نکته، امکان دارد که فرد بتواند 
باید تأکید شود  ارتباط بگیرد و تماس تلفنی برقرار کند.  با دیگران 
که ذهن آگاهی نیازمند تمرین است. همان گونه که نمی توان انتظار 
داشت فرد بتواند سمفونی شماره 5 موتزارت را در نخستین تلاش 
اضطراب  اختلال  درمان  برای  ذهن آگاهی  از  استفاده  بنوازد،  خود 
اجتماعی نیز به همین صورت است. ذهن آگاهی نیازمند تمرین برای 
اضطراب  بر  غلبه  که  واقعیت  این  پذیرش  است.  عمل  در  استفاده 
بود،  خواهد  دشوار  مدتی  برای  احتمالًا  یا  است  دشوار  اجتماعی 
خود  احساس  پذیرش،  با  است  ممکن  است.  تمرین  این  از  بخشی 
خودم  به  راجع  را  منفی  افکار  این  »من  می شود  برانگیخته  شفقتی 
دارم، آن ها را دوست ندارم، اما در حال حاضر، این بخشی از من و 
تجربه من است. من خوبم، تجربه اضطراب اجتماعی باعث کاستن 

ارزشمندی من نمی شود«
اختلال اضطراب اجتماعی نوعی اختلال اضطرابی بسیار شایع است. 
با استفاده از روش های مختلفی قابل درمان است. ذهن آگاهی یکی 
احساسات  و  افکار  به  که  دارد  ضرورت  درمان هاست.  مؤثرترین  از 
شروع  می توان  ذهن آگاهی،  منظم  تمرین  با  شود.  توجه  لحظه  در 
در  و  موقعیت های عملکردی  در  احساس شده  اضطراب  به کاهش 

تعاملات بین فردی در محیط های اجتماعی کرد.
باشد که  یادتان  اینکه  اما  نیست،  به خودی خود دشوار  این تمرین 
دلیل  یک  این  باشد.  دشوار  است  ممکن  دهید  انجام  را  کار  این 
خوب برای انجام تمرینی منظم است: به افکار یأس آور توجه کنید، 
بپذیرید که در حال تجربه اضطراب اجتماعی هستید، توجه خود را 
به نفس کشیدنتان برگردانید، افکار مأیوس کننده را رها کنید، دوباره 

همین روند را ادامه دهید، این همان تمرین کردن است.
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که  داریم  بدقلقی  و  سخت  افراد  زندگی مان  در  ما  همه 
روزانه با آن ها برخورد می کنیم. آیا تابه حال به این فکر 
کرده اید که بهتر است از این افراد دوری کنید یا مقابله، 
این  با  آمدن  فائق  و  مقابله  برای  روانشناسی  تحقیقات 
برای  است.  کرده  ارائه  زیادی  راهکارهای  افراد سخت 
مثال همکار یا رؤسای معارض و معاند، شاکی ها، خیلی 
خوب ها، متخصصان همه چیزدان، افراد بدبین و آن هایی 

که همیشه کارها را به تأخیر می اندازند.

1. افراد نارنجکی
برای مواجه شدن با افراد معاند هم مهارت و هم قدرت نیاز است. 
سعی  شده اند  متضرر  می کنند  احساس  افراد  این  ازآنجایی که 
با  که  باشید  مطمئن  باید  شما  بنابراین  بجنگند،  شما  با  می کنند 

کرده اید. برخورد  منصفانه  آن ها 
تقویت  بدون  کنید  کمک  آن ها  به  که  است  عاقلانه  نتیجه  در 
کنند؛  تلاش  خود  نیاز  رفع  جهت  در  زورگویی  یا  پرخاشگری 
بنابراین اول برای خلع سلاح کردن این افراد بهتر است از واکنش 
در مقابل آن ها اجتناب کنید که این باعث تحریک کردن هیجانات 
و  نزنید  دیگر، حرفی  از طرف  به خشونت می شود  تهدید  یا  شدید 

یا تسلیم شده به نظر برسید. انجام ندهید که شما ترسیده  کاری 
معنادار  کارهای  به  را  عصبانی  فرد  توجه  می توانید  اگر  اینکه  دوم 
سعی  کند.  فروکش  خشمش  تا  کنید  منحرف  آرام  بحث  یک  یا 
کنید او را راهنمایی کنید تا عامل یا موقعیتی که باعث تنش شده 
او  بین  اشتراک  وجه  یا  شباهت ها  به  کند.  توصیف  شما  برای  را 
اجازه  او  به  کنید.  اشاره  می کنند  عصبانی  را  شما  که  اشخاصی  و 
را  تفاوت ها  و  اختلافات  رفع  منطقی  و  آرام  روش های  که  بدهید 
ببیند و بشنود. درکل هر چیزی که باعث شود او در مورد چیزهای 

بود. دیگر فکر کند کمک کننده خواهد 
در  خشم  با  مقابله  برای  راهکارها  یکسری  روانشناسی  دیدگاه  از 
کاهش  مثال:  به عنوان  است.  ارائه شده  افراد  از  دسته  این  مقابل 

افراد سخت را مثل موم نرم کن
با آن ها افراد سخت و بد قلق و نحوه برخورد  از  6 دسته 

                                   کارشناس ارشدروان شناسی بالینیبهاره عدل پرور،
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این  کردن  تأیید  خودتان،  نگه داشتن  آرام  سروصدا،  سطح 
درست  )اگر  است  شده  متضرر  خشمگین  شخص  که  مسئله 
تأیید  قضاوتی  هیچ  بدون  را  احساساتشان  حداقل،  یا  باشد(. 
کنید. از آن ها بخواهید که موقعیتشان را توضیح دهند )بنابراین 
شما می توانید خطاها را با درایت و منطق اصلاح کنید.( بدون 
خود  احساس  کنید.  گوش  شکایتشان  به  متقابل  عکس العمل 
نشان  این  که  دهید  توضیح  غیر سرزنش آمیز  عبارت  با یک  را 
می دهد که شما مراقب هستید اما محدودیت هایی را نسبت به 

اما  را حل کنم  این مسئله  مایلم  )من  تنظیم می کنید.  خشونت 
اگر شما نتوانی خودت را کنترل کنی مجبورم به پدر یا مادرت 

اطلاع بدم(.

2. افراد شاکی
باید  که  مورد چیزی  در  آن ها  افراد شاکی چه کسانی هستند؟ 
ولی  هستند،  مقاوم  و  کننده  سرزنش  عیب جو،  بدهند  انجام 
مدام  نیستند.  خود  به وسیله  موقعیت  تصحیح  به  قادر  هرگز 
درست  هیچ چیز  که  تعمیم هایشان  با  و  می کنند  شکایت  و  گله 
می کنند.  غرق  نیز  را  دیگران  است،  اشتباه  همه چیز  و  نیست 
و  دادن  گوش  اول  است:  زیر  موارد  شامل  شاکیان  با  برخورد 
پرسیدن سؤالات واضح و شفاف، حتی اگر شما احساس تقصیر 
مقابل  در  نباید  کارهایی که  متهم شده اید.  به اشتباه  یا  می کنید 
شکایت ها،  با  موافقت  عدم  از:  عبارت اند  داد  انجام  افراد  این 
حمله  یا  بودن  دفاعی  عدم  به سرعت(،  )نه  معذرت خواهی  عدم 
افراد  که  می شود  باعث  عملکرد  این  که  به این علت  متقابل، 
بیان کنند. دوما،  با شدت بیشتری دوباره  را  شاکی، شکایتشان 
حل  روش  یک  می کنید،  جمع آوری  را  حقایق  شما  چنانچه 
مسئله را به وجود بیاورید. جدی و حمایتی باشید. )واقعیت ها را 
تأیید کنید(.شکایت ها را به صورت مختصر یادداشت کنید، به 
دیگران بدهید، از جمله به فرد شاکی، جمع آوری بیشتر داده ها 
که  چیزی  بر  علاوه  شود.  راه حل  یک  به  منجر  است  ممکن 
اشتباه است، از او بپرسید »چه اتفاقی می افتد؟« اگر فرد شاکی 
ممکن  شما  است  ناراضی  شما،  از  غیر  دیگری،  فرد  دست  از 
است سؤال کنید »آیا شما تاکنون به او گفته اید )از او شکایت 
کرده اید(؟« یا »می توانم من بگویم... یا« آیا من می توانم یک 
قرار ملاقاتی با آن ها تنظیم کنم؟ سوماً، برای تصمیم گیری به 
به  این  که  کنید  تنظیم  را  خاصی  یک زمان  مشارکتی  صورت 

موقعیت کمک خواهد کرد.

بله قربان گو افراد   .3
ایده های  با  لبخند زنان  افراد بسیار خوبی هستند و  این دسته   
شما موافق هستند تا زمانی که از آن ها کاری خواسته می شود، 
چنین  می شوند.  ناپدید  یا  می کنند  ادعاشون صرف نظر  از  آن ها 
افرادی به دنبال تأیید هستند. آن ها مانند کودکان یاد گرفته اند 
که یک روش برای دوست داشتن این است که به مردم بگویید 
طور  به  می کنید.  تحسین  را  آن ها  و  هستید  آن ها  مراقب  شما 
آنچه تحویل می دهند  از  بیشتر  اغلب  افراد خیلی خوب  مشابه، 
داد«  خواهم  انجام  امروز  را  گزارش  این  »من  می دهند.  قول 
کنم«.  کمک  شما  به  تمیزکاری  در  که  دارم  دوست  »من  یا 
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که  نکنید  سعی  بنابراین  هستند،  متخصص  حقه بازی  در  آن ها 
خوب  خیلی  افراد  به  شما  عوض،  در  بکنید.  را  آن ها  چاپلوسی 
بگویند  به شما  را  واقعیت  آن ها  اگر  که  بدهید  اطمینان  دوباره 
بخواهید  آن ها  از  داشت.  خواهید  دوست  را  آن ها  هنوز  شما 
برایشان  را  باشد و رک و بی پرده حرف زدن  که صاف وصادق 
نه  اما  است  درست  من  برنامه  از  بخش  »کدام  کنید.  راحت 
قولی  کنید  کمک  آن ها  به  باشد؟  می تواند  که  خوبی  آن  به 
هستی  مطمئن  شما  »آیا  نگه دارند«.  را  آن  نتوانند  که  ندهند 
که از این فکر پول در می آوری؟ نظرت در مورد 2 هفته دیگر 
چیست؟« به آن ها بگویید و نشان بدهید که دوستی شان برای 
دوست  بدانند  که  بدهید  اجازه  آن ها  به  است.  ارزشمند  شما 

است. بی قیدوشرط  داشتن شما 

4. افراد علامه دهر
واقعاً  که  هستند: دست هایی  دسته  دو  همه چیزدان  متخصصان 
و  هستند  واقعی  متخصص  و  خود  به  مطمئن  مولد،  کاردان، 
هستند  آگاه  و  مطلع  حدودی  تا  که  هستند  افرادی  دوم  گروه 
گروه  این  دو  هر  هستند.  متخصص  که  می کنند  وانمود  و 
می توانند چالش برانگیز باشند. متخصص واقعی ممکن است به 
احمق  احساس  دیگران  و  کند  عمل  مافوق  و  بالادست  عنوان 
مخالف  نظرات  مقابل  در  که  است  ممکن  آن ها  بکنند.  بودن 
باشند. آن ها اغلب متکی به نفس  کله شق و بی صبر و حوصله 
هستند. یا نیازی به کمک ندارند یا از کسی کمک نمی خواهند 
پایه  هم  یک  به عنوان  شما  اگر  کنند.  تغییر  که  نمی خواهند  و 
را کاملًا  باید کارتان  با یک متخصص واقعی سر و کار دارید، 
نادیده  را  شما  آن ها  این صورت،  غیر  در  بدهید،  انجام  درست 
می گیرند. اول از همه، به آن ها گوش کنید و با دقت نظراتشان 
در  اما  و  نکنید  آن ها حمله  نظرات  و  ایده ها  به  کنید.  تفسیر  را 
ارائه  را  مقابل سؤالاتی را مطرح کنید که در آن پیشنهاد هایی 
شما  که  »چیزی  بگویی؟«  من  به  بیشتر  »می توانی  می دهد. 

فکر می کنید در 5 سال آینده نتیجه خواهد داد؟«
به  می توانیم  ما  ولی  نیست  مناسب  انتخاب  یک  این  احتمالًا 
قابلیت  و  شایستگی  برای  را  خود  احترام  دوماَ  کنیم.  توجه  آن 
نگیرید.  کم  را دست  خودتان  یعنی  کنید  آن ها حفظ  مقابل  در 
نظرات  به  که  بگیرد  یاد  نمی تواند  متخصص  فرد  اگر  نهایتاً، 
دیگران توجه کند، شاید عاقلانه است که شما یک نقش فرعی 
را به عنوان کمک کننده در کنار او بپذیرید. متخصصان واقعی 
مستحق احترام هستند. برخورد و سر و کار داشتن با متخصص 
)برخلاف  او  زیرا  است  راحت  نسبتاً  واقعی-  نه  –اما  مدعا  پر 

اینکه چقدر کم می دانند )کم  از  اغلب  یا مخالف ها(  دروغ گوها 
ناآگاه هستند. چنین شخصی  بودن اطلاعات خود( بی اطلاع و 
مقابل  )در  کار  این  شود.  مواجه  حقایق  با  به تدریج  می تواند 
بدهید.  انجام  هستید  تنها  آن ها  با  وقتی که  را  ایستادن(  آن ها 
حقیقتاً  می خواهند  آن ها  کنید.  کمک  ظاهر  حفظ  در  آن ها  به 

شوند. تحسین 

5. افراد شکاک
است.  بدبین  فرد  با  مواجه  برای هر گروهی  بزرگ  یک معضل 
کار  )این  کرد  نخواهد  کار  »این  می گوید  همیشه  که  شخصی 
انجام نمی شود(« یا »ما که آن را امتحان کرده ایم«. این افراد 
عصبانی و منفی، قدرت پایین کشیدن ما را دارند زیرا آن ها موج 
اول  بنابراین،  را در درون ما تحریک می کنند؛  ناامیدی  شک و 
از همه مراقب باشید که در گودال ناامیدی او کشیده نشوید. با 
یک فرد بدبین بحث و جدل نکنید و بلافاصله برای مشکلاتی 
ندهید. ارائه  راه حلی  است  پیش بینی شده  افراد  این  توسط  که 
اینکه  دادن  نشان  بگویید-  خوش بینانه  عبارت های  عوض،  در 
که  ذهنی  طوفان های  به  را  گروه  و  است-  امکان پذیر  تغییر 
سپس  کنید.  تشویق  می شود  مختلف  گزینه  چندین  به  منجر 
فرد  به  )این  کنید  مطرح  را  گزینه  هر  ممکن  نتایج  بدترین 
منفی گرا فرصت می دهد که کار خودش را انجام بدهد اما شما 
مفید  در یک روش  تاریک  و  منفی  پیش بینی های  از  می توانید 
کنید،  سؤال  همچنین  کنید(.  استفاده  مسئله  حل  و  سازنده  و 
پذیرای  نهایتاً،  می افتد؟  اتفاقی  چه  ندهیم  انجام  کاری  ما  اگر 
باشید  تنهایی  به  کار  انجام  خواستار  اما  باشید  کس  هر  کمک 

افراد بدبین داوطلب نخواهند بود. زیرا 

6. افراد تعویق انداز
است  شخصی  انداز  تعویق  دارد،  انداز  تعویق  یک  گروهی  هر 
به  را  تصمیمات  همیشه  ناراحت شود  اینکه کسی  ترس  از  که 
واقعاً  افراد  این  گو،  قربان  بله  فرد  خلاف  بر  می اندازد.  عقب 
علاقه مند هستند که فرد مفیدی باشند؛ بنابراین بحث کردن و 
تصمیم گرفتن برای او راحت تر است، تلاش کنید که دغدغه ها 
به راحتی نظرات منفی  )او  پیدا کنید  را  او  و نگرانی های واقعی 
شما را فاش نخواهد کرد(. درخواست عمل ضربتی آنی نکنید. 
ارتقا  یا  کردن  پیدا  سازش  واقعیت ها،  بررسی  در  عوض  در 
او کمک کنید )و تصمیم بگیرید کدام  به  برنامه های جایگزین 
در اولویت قرار می گیرد(. در مورد تصمیم گیری به او اطمینان 

خاطر بدهید و از تصمیم قابل اجرای مؤثر او حمایت کنید.
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»یکیاززیباترینپاداشهادرزندگیایناستکههیچکسنمیتواند
صادقانهبهیکنفردیگرکمککندبدوناینکهبهخودکمککرده

باشد«.رالفوالدوامروسن

آزادمجلهروانآسابهمباحثزیادیدرخصوص دربخشسقوط
وابستگیبهموادوموادمطلبنوشتهایم،دراینشمارهبهمادهای
پرداختهایمکهاثریبسیارمخرببرمغزوکارکردآنداردواستفاده
ازآننیزدردینمبیناسلامحراماعلامشدهاست.برایرهاییاز
مصرفالکلنهتنهافردمصرفکنندهکهنزدیکانوینیزبایدتلاش
کنندازاینرودراینمطلببهنقشخانوادهدراعتیادوبهبودآنبا

تأکیدبرالکلپرداختهایم.
استفانیبراوندرکتابخودباعنوانخانوادهالکلیتحتدرمان،چهار
مرحلهیمتمایزبهبودفردالکلیوخانوادهیاوراموردبحثقرارداده
است:مرحلهاولمرحلهمصرفالکلاستومشخصهبارزآناین
استکهاعضایخانوادهمشکلاعتیادفردالکلیراانکارمیکنندو

همزماندلیلمیآورندکههرکسیحقداردالکلمصرفکند.
فرد خودداری شروع آن تمرکز و میشود نامیده گذار دوم مرحله
الکلیاست.دراینمرحلهخانوادهفردالکلیبالاخرهبهایننتیجه
میرسندکهاینفردنمیتواندنوشیدنخودراکنترلکندوالکلی
بهعنوان متقابل )الکلی کند. کنترل را الکلی فرد نمیتواند متقابل
او مسئولیتهای قبول با را الکلی فرد که میشود تعریف فردی
توانمندمیکند،مشکلمصرفالکلراناچیزجلوهمیدهدیاانکار

میکندیارفتارفردالکلیراجبرانمیکند(.
مرحلهسومکهبهبوداولیهنامیدهمیشودزمانیاستکهزوجبهجای
بهبودکلواحدخانواده،رویبهبودفردیکارمیکنند.مرحلهچهارم
تثبیتشدهو بهبودمستمراستیعنیزمانیکهبهبودهایفردی،

میتواندوبارهبهزوجوخانوادهتوجهکرد.

مرحله 1: مرحله مصرف الکل
درمانگرانیکهباخانوادههایدرمرحلهنوشیدنکارمیکنندباید
باور الکلوهمچنینسیستم ازمصرف بعد الکلی رفتارفرد روی
و ازلحاظعاطفی را الکلی فرد خانوادهکه اعضای مابقی نادرست
انکار از دست باید خانواده کنند. تمرکز میکنند، حمایت فیزیکی
کمک برای راهی و بردارند الکل مصرف از پشتیبانی و کردن
مرحله در الکلی یک با که درمانگری برای کنند. پیدا گرفتن
نوشیدنسروکاردارد،شروعخودداریفردالکلیضروریاست.دراین
مرحلهتلاشمیشودفردالکلیدرککندکهچرازندگیبرایبقیه
اعضایخانوادهبیثباتشدهاست.بااینحال،درتحلیلنهایی،فرد
الکلیاستکهبایدفرآیندبهبودراشروعکند.درمانگربهشکستن
دیوارهایدفاعیسیستمباورفردالکلی؛کهعقیدهداردکنترلکامل

اموررادردستدارد،کمکمیکند.
استفانیبراون،جنونمرحلهنوشیدنرامثلرقصیدنتوصیفکرده
الکلی و است هدایتکننده میکند مصرف الکل که فردی است؛
متقابلازاوپیرویمیکند؛بهصورتیکههردورقصیدنراادامه
را پیرو دهند.رهبرممکناستگاهیسکندریبخورد،دورشود،
ازهم را باعوضکردنشریکخودرقص یاحتی لگدمالکند،

بپاشد.تنهاپاسخالکلیمتقابلتلاشبرایادامهدادنرقصاست.
درمانگربایدخانوادهراتشویقکندتابهفردالکلیکمککنندمتوجه
شودکه؛نمیتواندنوشیدنخودراکنترلکندوبایدرقصیدنرامتوقف
ازبیرونسیستمخانوادهکمکبگیرد الکلیفقطزمانیکه کند.فرد

ممکناستواردمرحلهگذارشود.

مرحله 2: مرحله گذار
اینمرحلهیکجریانوسرخوشیپیچیدهاست؛کهدرطولآنفرد
الکلیتلاشمیکنددیگرالکلمصرفنکندوخانوادهتلاشمیکنند

ازپایاندورهنوشیدنبهشروعخودداریگذارکند.
محیط خانواده در انتهای دوره نوشیدن سه متغیر متمایز دارد:

* محیط به شدت خارج از کنترل
* دفاع بیشتر برای جلوگیری از فروپاشی سیستم

* آخرین تلاش برای حفظ انکار و تمامی باورهای اصلی
درمانگرعملکردهایمتعددیدرمرحلهابتداییگذاردارد.درمانگرباید
فردالکلیراراهنماییکندتامتوجهازدستدادنکنترلمصرفالکل
خودشودوباایندرکمتوجهشودکهبایدازبیرونکمکبگیرد)یعنی،

AA(تاشانسواقعیبرایترککردنداشتهباشد.
فرد جهانِ از حمایت درگیرِ که خانواده به باید درمانگر درعینحال،
الکلیبودهاندکهدرحالتَرَکبرداشتنوازهمپاشیدناست،کمک
کند؛درککنندبرایادارهکردنانکار،باورهایاساسیورفتارخارج
ازکنترلبهاندازهفردالکلیکهزندانیالکلاستبهکمکنیازدارند

.)Al-Anonیعنی،(
درمانگرراهنماییاستکهبهترکاعتیادکمکمیکندوبهترینفرد
برایپیداکردناطلاعاتهنگامسردرگمیاست.آیابهجلساتمیروی؟
خودت برای ترتیب، به همهچیز برو، پیش روزانه داری؟ حسی چه
اولویتتنظیمکن.اینهاجملاتیهستندکهدرمانگرآنهاراتکرارمیکند

تامراجعهکنندهبتواندآنهارابرایخودتکرارکند.
بهنظربراون،وقتیخانوادهدرشروعگذارازمرحلهنوشیدنبهمرحله
خودداری است و سپس به نیمه دوم مرحله گذار می رسد، چهار 

نکته بسیار مهم وجود دارد که باید از آن آگاه باشند:
- تمرکز شدید روی عدم وجود الکل در منزل
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دکتری روان شناسی تربیتیحسام سیف زرگر،

- تثبیت کردن محیط خارج از کنترل
- اجازه فروپاشی دادن به سیستم حمایت خانوادگی و رها کردن آن 

در همان حالت
- تمرکز روی فرد در داخل خانواده

از و دارد ثبات کافی بهاندازه خانواده شد مطمئن بعدازاینکه درمانگر
بررسی میتواند Al-Anon(؛ و )AA میکند استفاده نجات کشتی
احساساتاساسیکهممکناستتحریککنندهیادلیلمصرفالکل
درگذشتهوعودآنهستندراشروعکند.درمانگربایدبهنحوهمراقبت
با آیامیتوانند بررسیکندکه نیزتوجهکندو فرزنداندرخانواده از

تغییراتساختارخانوادهکناربیایندیانه.
حرکتروبهجلوکلیدکاروبهترینراهبرایکمکبهمراجعهکنندهدر
رسیدنبهزماندرستوتشخیصزماندرستگذارخانوادهبهمرحله
توجه با است ممکن روند این واقعیت، در اولیه. بهبود است: بعدی

بهشدتمصرفالکلدرگذشتهسالهاطولبکشد.

مرحله 3: بهبود اولیه
تفاوتاصلیبینمرحلهگذارومرحلهبهبوداولیهکاهشکلیهوسهای
باید درمانگر است. الکل مصرف برای روانی انگیزشهای و فیزیکی
درطول عامل این ولی باشد، بالقوه نشانههایعود دنبال به همیشه

زمانکاهشپیدامیکند.
آیتمیکهدرمانگربایددرمرحلهبهبوداولیهبهآنرسیدگیکندحمایت
مستمردرونخانوادهبرایحفظتمرکزفردالکلیرویبهبودخوداست.
از الکلیمتقابل،اگرحمایتدریافتنکندممکناست اینمرحله در
کمبودتوجهازطرففردالکلیکهمشغولتلاشبرایگرفتنپشتیبانی
فرد کنترلکننده است ممکن متقابل الکلی شود. خسته است )AA(
الکلیبودهباشدوحالبایدباتصمیماتخانوادهکهتوسطکمیتهتکمیل
میشودزندگیکند.درمانگربایدقادربهایجادحمایتبرایفردالکلی
والکلیمتقابلباشد؛هرکدامازاینافرادمشکلاتیدارندکهبایدمورد

رسیدگیقراربگیردتابهبودادامهپیداکند.
باپیشرویبهبود،مشکلاتپنهانونهفتهیامشکلاتایجادشدهناشی
ازآسیبمحیطمصرفالکلبهتوجهجداگانهنیازدارند.دراینمرحله
اطلاعات کننده فراهم به بلکه خانواده، راهنمای به نهتنها درمانگر

تبدیلمیشود.درمانگرباید:
* آموزش رفتارها و تفکر خودداری را ادامه دهد.

* ارتباط نزدیک خانواده با برنامه 12 مرحله را حفظ کند و به آن ها 
در طی کردن این مراحل کمک کند.

بیرونی  دنبال حمایت  به  و  کند  بهبود فردی حفظ  را روی  تمرکز   *
برای خانواده باشد.

* به کودکان در خانواده در حال بهبود توجه داشته باشد.
* مدام به دنبال مسائل بالقوه باشد، مانند شروع افسردگی، مشکلات 

عاطفی، مشکلات خواب، ترس ویا درماندگی.

مرحله 4: بهبود مستمر
مرحلهنهاییدرمقایسهباسهمرحلهقبلینسبتاًثباتبیشتریدارد.
دلیلایناستکهبهبودحالتحکیمشدهومیتواندوبارهبهزوج

وخانوادهتوجهکرد.
تعهد و الکل( )عدممصرف دادنوظیفه ادامه روی خانواده تمرکز
بهبهبودوبازسازیساختارخانوادهبعدازفروپاشیدرمراحلقبلی
است.خانوادهازبیرونکمکگرفته)AA، Al-Non،درمان(وحال
بعدازپیداکردنخودورضایتازآن،زمانآنرسیدهکهکارهای

زیرراانجامدهد:
- بهبود مشکلات مربوط به جدایی عاطفی

- بررسی عمیق آسیب های واردشده به خانواده به دلیل مصرف الکل
- بررسی علل اساسی رفتار مصرف الکل

مرحله درمان مستمر؛ زمان ایجاد وابستگی سالم در خانواده و درک 
این مسئله است که درمان یک روند است و نه یک نتیجه.

عملکردهایاصلیدرمانگردراینمرحلهعبارتانداز:
* اطمینان از اینکه خانواده رفتار خودداری را ادامه می دهد.

* گسترش دادن هویت های الکلی و الکلی متقابل خانواده
* اطمینان از اینکه همه از برنامه بهبود پیروی می کنند. )طی کردن 

برنامه 12 مرحله و درونی سازی اصول آن(
* تمرکز روی مشکلات زوج و خانواده

و  کودکی  دوران  آسیب های  و  معنویت  به  مربوط  مسائل  بررسی   *
بزرگ سالی

نکته نهایی
موقعنگارشاینمقالهمتوجهشدمنقشدرمانگردرطولفرآیند
بهبوداعتیادبهالکلچقدرفعالوپیچیدهاست.درمانگریدراین
کردن اداره شامل و است بودن شنونده یک از فراتر چیزی روند

جنبههایفراوانبهبودیاست.
را الکلی فرد و خانواده و است خانواده از گامجلوتر درمانگریک
درعینحال و شوند رفتار تغییر اهمیت متوجه تا میکند هدایت
امکانپذیرخواهد برسند بهآن نمیداندچیزیکهتلاشمیکنند

بودیانه.
خانوادهوفردالکلیبایدبهنقطهایاززندگیبرسندکهفقطیک
حقیقت، در شود. خانواده در واقعی تغییر ایجاد باعث قلبی تغییر

معجزهبهبودبهفردالکلیوخانوادهبستگیداردونهدرمانگر.
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 Over( افراطی  بررسی  به  که  »می دانم  گفت:  جلسه  در  مراجعانم  از  یکی 
این  درگیر  بیشتر  هرچه  که  می دانم  هم  را  این  هستم.  معتاد   )Checking
اذعان  با  حتی  بااین حال،  می شوم.  فرسوده تر  نیز  عاطفی  ازنظر  باشم،  اعتیاد 
بارها  را  اجتماعی  اخبار و اعلانهای رسانه های  ایمیل ها، متون،  این مسئله،  به 
در  را  خودم  من  کنم.  حاصل  اطمینان  تا  می کنم  بررسی  و شب  روز  بارها،  و 
بررسی  را  فوق  موارد  تمام  تنها  نه  من  که  جایی  می بینم،  گرفتار  حلقه  یک 
می کنم، بعد از گذشت چند دقیقه دوباره همه آن را بررسی می کنم. من حتی 
تا  پیش بینیِ  این  گویا  کرد،  خواهم  بررسی  دوباره  را  خود  هواشناسی  برنامه 
برفی  روز  به  آینده  دقیقه  پنج  در  ناگهانی  به طور  تهران  برای  ابری،  حدودی 

کرد«. خواهد  تغییر 
مقاله نویسی  فعالیت های  درگیر  و  نوشته  علمی  مقاله  چند  که  دیگری  مراجع 
روزانه  تا  می برم  سر  به  اینترنت  در  »مدام  می کرد:  بیان  این طور  است، 
به  دوستان  باشد.  یافته  افزایش  آن  شاید  تا  کنم  بررسی  را  مقالاتم  رتبه بندی 
من گفتند که این عادت بیهوده را ترک کنم. بعد از هربار چک کردن به خود 
می گویم ترک خواهم کرد. ولی این مدل فکری انگار برای من اهمیتی ندارد، 
باعث  به نوعی  آن  در  جستجو  صرف  گویا  می دهم،  ادامه  خود  بررسی  به  من 
من   ... بااین حال  قطعاً.  بله  می رسد!  غیرمنطقی  نظر  به  شد.  خواهد  پیشرفت 

پاداش هستم«. منتظر  و  توجه می کنم  آینده خود  به  همیشه 
معضل  این  از  نیز  دیگر  افراد  از  بسیاری  که  می دانم  »من  می کند:  بیان  وی 
بررسی  مداوم  به طور  شما  دوست  آیا  اینکه  می برند«.  رنج  افراطی  کنترل 

چگونـه عـادت 
بررسـی افراطی 
را شـنـاسـایـی 
و کنتـرل کنیم؟

                                   کارشناس ارشدروان شناسی بالینیبانی بزرگ،
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است، همسایه ای  داده  را جواب  پیامش  ببیند همسرش  تا  می کند 
را  خود  تماس های  است،  دویدن  مشغول  درحالی که  حتی  که 
به طور مکرر چک می کند. این ها همه انواعی از بررسی بیش ازحد 

می باشد.
دیجیتال  عصر  در  افراطی  بازبینی  و  بررسی  عادت  متأسفانه، 
این قدر  خاص  رفتار  این  چرا  اما  نیست؛  غیرمعمول  به هیچ وجه 
رفتار  این  تأثیر  تحت  افراد  اکثر  علاوه،  )به  است  شده  گسترده 
موضوع،  این  مورد  در  تحقیق  هنگام  سپس،  هستند(.  عصبی 
بررسی  نمی توانید  »چرا  عنوان:  با  دیدم  سایتی  در  را  مقاله ای 
 Melody( وایلدینگ  ملودی  توسط  کنید«  متوقف  را  خود  تلفن 
میکند:  خاطرنشان  وایلدینگ  است.  شده  نوشته   )Wilding
بعضی  در  فقط  که  تقویتی  سیستم  متناوب،  تقویت  نام  به  چیزی 
مواقع و در فواصل تصادفی پاداش می دهد، آن قدر قدرتمند است 
وی  است.  حیوان  توسط  ثابتی  کار  انجام  برای  روش  بهترین  که 
است.  فناوری  وسواس  ریشه  متناوب  »تقویت  میگوید:  ادامه  در 
این فشار روانی است که باعث می شود دستگاه خود را مدام چک 

کنید«.
ما  به روزرسانی های  و  ایمیل ها  اعلان ها،  پیام ها،  که  آنجا  از 
می باشد(  انسان  مغز  برای  پاداش  سیستم  شبیه  که  )موردی 
مشکل  این  با  را  فرد  کردن  درگیر  هستند،  تصادفی  و  متناوب 
فرد  چرا  که  می دهد  توضیح  همچنین  این  می کند.  قابل درک 
تصور  پراکنده  پاداش  انتظار  در  گرسنه  موش  آن  همانند  را  خود 
چند  زیر  در  کنیم؟  کنترل  را  عادت  این  چگونه  اما  آره!  می کند. 

می شود: ارائه  مفید  پادزهر 

از مسبب ها مطلع باش
وقتی به طور عادی به تلفن خود دسترسی پیدا می کنید، عصبانی، 
که  است  داده  نشان  تحقیقات  هستید؟  استرسی  و  مضطرب 
به  منجر  می تواند  سرخوردگی  و  عصبانیت  مانند  شدید  احساسات 
به  توجه  خودمان  تسکین  راهکارهای  از  یکی  شود.  حواس پرتی 

می باشد. همراه  دستگاه های 
با این خودآگاهی، از خود بپرسید که آیا روش بهتری برای مقابله 
پیامک های غیرضروری وجود  با  با احساسات به جای درگیر شدن 
دوست  یک  به  پیامک  فرستادن  یا  شدن  درگیر  واقعاً  )آیا  دارد 
می کنید؟  بررسی  را  خود  ایمیل های  می باشد؟  حل  راه  بهترین 
یا تحقیق در  پاسخ دهید؟(،  ایمیل  به هر  باید در هر ساعت  واقعاً 
آخرین  که  بدانید  است  لازم  واقعاً  )آیا  جسمی  بیماری های  مورد 
شما  که  باشد  سرطان  نادر  نوعی  است  ممکن  شما  معده  بیماری 
ویروس  با  مرتبط  اخبار  بارها  و  بارها  یا  رفته اید؟(  چکاب  قبلًا 
کرونا را چک کنید و در هزاران کانال صفحه خبری بازبینی کنید. 
دیگر  انسان  یک  با  و  بگیرید  تماس  دوست  یک  با  بتوانید  شاید 
بزنید  یا همسایه ی خود قدم  با دوست  بتوانید  شاید  صحبت کنید. 
یکی  کنید.  فعال  ورزش  طریق  از  را  خود  خوب  هورمون های  و 
آن  برای حل  و  کنید  میل  چای  فنجانی  که  است  این  راه حلها  از 

بچینید. را  مختلف  راه حل های  مسئله 

عادت خود را با راه حل های ساده روزمره اصلاح کنید
مختلف  تعهدات  و  دانشگاه  کار،  پیگیری  به منظور  ما  بیشتر 
هستیم؛  متکی  خود  رایانه های  و  هوشمند  تلفن های  به  اجتماعی 
نیست،  از دستگاه های همراه خود  روبرگردانی  ما  بنابراین، مسئله 
آن ها  از  را  خود  عاطفی  وابستگی  چگونه  که  می گیریم  یاد  بلکه 

اما مؤثر شامل موارد زیر است: مراحل آسان  کاهش دهیم. 

ناگفته  شب:  و  روز  اوقات  از  بعضی  در  استفاده  ترک 
عادت  یک  رانندگی  هنگام  در  گوشی  کردن  خاموش  که  نماند 
باعث  همراه  تلفن  از  استفاده  بله،  است  هوشمندانه  و  عملی 
بروز حوادث شود.  باعث  رانندگان می شود و می تواند  حواس پرتی 
مواردی  شامل  گوشی تان  کردن  خاموش  برای  عالی  اوقات  سایر 
است که شما در خارج از خانه کار می کنید، از خوردن یک وعده 
با دوستان و خانواده و حتی  غذایی لذت می برید، لحظه معاشرت 
در حین پیاده روی با دوستان که اگر من به گوشی خودم چسبیده 
موبایل  به هرحال  بیارم.  دست  به  نمی توانستم  فرصتی  شاید  بودم 
خود را خاموش کنید یا حداقل یک ساعت قبل از خواب در حالت 
یک  در  را  آن  سپس  و   - دهید  قرار   )airplane mode( پرواز 
آن  به  امیدوارم،  حتی  یا  نبینید  شما  که  به طوری  بزارید،  کشو 

نکنید. فکر 

خود:  موبایل  از  اجتماعی  رسانه های  برنامه های  حذف 
از  یکی  اما  باشد؛  مشکل  ما  از  بسیاری  برای  است  ممکن  این 
متنوع  برنامه های  حذف  اضطراب  کاهش  برای  آسان  راه های 
بیش  روانی  فشار  برنامه ها  این  زیرا  است؛  اجتماعی  رسانه های 
برنامه  یک  تنها  داشتن  نگه  بنابراین  می کند؛  ایجاد  را  حدی  از 
را  اجتماعی  رسانه های  برنامه  تنها  من  می کند.  کفایت  پرکارآمد 
که روزانه در گوشی خود دارم بررسی می کنم، اما فقط یک بار در 
را  دیگر  اجتماعی  رسانه های  سیستم عامل های  از  کمتر  یا  هفته 
این مرحله قطعاً عادت چک کردن  رایانه خود بررسی می کنم.  از 

را کاهش می دهد. 

لذت  احساس  باعث  وسواسی  به طور  کردن  چک  چرا 
نمی شود؟

کننده  خسته  فرد  برای  اجباری  کردن  چک  که  می دانید  احتمالًا 
هستید،  آن  نگران  که  چیزی  کردن  چک  از  بعد  درست  است. 
احساس  بعد  کوتاهی  مدت  اما  دارید  موقتی  آرامش  احساس 
کردن  چک  تکرار  به  مجبور  را  شما  و  برمی گردد  ناخوشایند 

می کند.
نشوید  تسلیم  افکار  این  به  اینکه  مانند  ناکارآمد  توصیه های  تمام 
ندارد چون  دارید هرگز کارآیی  نگه  را مشغول  یا سعی کنید خود 

انجام دهد.  را  مغز شما می خواهد همان آن بررسی 
درباره  فرد  می باشد.  وسواسی  اختلال  شبیه  به نوعی  مورد  این 
پیدا کردن  نگران است و سعی در  از حد  یا رویدادی بیش  اتفاق 

این مورد می باشد. برای برطرف کردن  راه حلی 
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چرا چک کردن راه حل درست نیست؟
انجام  از  پس  کنید،  بررسی  را  چیزی  می خواهد  شما  مغز  اگر 

بار، هرگز به آرامش نمی رسد؟ یا چند  یک 
فرمان  مغزتان  که  هستید  افراد  از  دسته  آن  جزء  هم  شما  آیا 
اینکه  از  بعد  و  کنید  باز چک  و  کنید  را چک  مواردی  می دهد 

نمی رسد؟ آرامش  به  مغزتان  بازهم  اطاعت کردید  فرمان ها  از 
موارد  بتواند  نیست که  این  مغز شما  می دانید چرا؟ چون هدف 
در  انگیزه  ایجاد  آن  هدف  بلکه  کند؛  بررسی  را  نگران کننده 

ببرید. بین  از  را  تا علت اصلی مشکل  شماست 
دادن  دست  از  نگران  همیشه  شما  که  کنیم  فرض  بیایید 
نامه  شما  نمی خواهد  شما  مغز  حالتی  چنین  در  هستید.  مطالبی 
هستید،  شاغل  هنوز  که  شوید  مطمئن  تا  کنید  چک  را  خود 
آن  برای  دائمی  مدت  طولانی  راه حل  یک  شما  می خواهد  اما 

کنید. پیدا  مشکل 

چرا مدام چک می کنید؟
روز  طول  در  شما  اجتماعی  رسانه های  و  تلفن  بررسی  اگرچه 
امری عادی به نظر می رسد، از این عادت برای برطرف کردن 
جونز،  گفته  به  می کنیم.  استفاده  خود  کننده  ناراحت  احساسات 
از  فرار  نوعی  به عنوان  اجتماعی  رسانه های  از  اغلب  مردم 
هیجانات  دیگر  یا  تنهایی  کسالت،  مانند  ناراحت کننده  احساس 

می کنند. استفاده  منفی 

بررسی بیش از حد، کاری است که شما برای فرار از احساساتی 
بنابراین  می دهید؛  انجام  دارد،  زندگی  مخرب  عواقب  که 
تنهایی،  بی حوصلگی،  احساس  از  فرار  برای  افراد  از  بسیاری 
جونز  می آورند.  روی  حد  از  بیش  کردن  چک  به  وقت،  اتلاف 
این  اجتماعی  رسانه های  زیاد  کردن  چک  »پیامدهای  گفت 
زیادی  به اندازه  و  نمی کنید  زندگی  لحظه  در  شما  که  است 

شده اید.« روزمرگی  درگیر 
یا  سریع  راه حل  یک  می تواند  حد  از  بیش  بررسی  که  آنجا  از 
از  میتوانید  باشند،  منفی  احساسات  از  جلوگیری  برای  آسان 
چیزی  چه  از  شوید  متوجه  تا  بپرسید  را  زیر  سؤالات  خودتان 
را  مشکل  این  با  مقابله  برای  جدید  روش  و  می کنید  اجتناب 

بید. بیا
بیش  استفاده  با  یا  اجتناب می کنید  بالقوه  به طور  از چه چیزی   

استفاده میکنید؟  از چه موقعیتی  فرار  برای  از حد گوشی 
اعتماد  اجتماعی  رسانه های  به  خود  عزت نفس  خاطر  به  آیا 
نسبت  می شود  لایک  شما  پست های  وقتی  فقط  اگر  می کنید؟ 

دارید. به خودتان احساس خوبی 

بازبینی  براندازی  برای  مثبت  تقویت  از  استفاده 
افراطی

برنامه  از یک  استفاده  است،  پیشنهاد کرده  همان طور که جونز 
برای  خوب  قدم  اولین  تلفن،  از  استفاده  میزان  بررسی  برای 
ممکن  است.  اجتماعی  رسانه های  از  استفاده  به  بیشتر  توجه 
گفته  به  پیدا می کند.  کاهش  زمان  که چقدر  کنید  تعجب  است 
ترجیح  که  مثبتتر  چیزی  انتخاب  و  زمان  این  ارزیابی  جونز، 
از  خارج  تمرین  خواندن،  )مانند  آن  با  را  خود  وقت  می دهید 
وقت یا گذراندن وقت با دوستان( پر کنید، می تواند مفید باشد.
اگر تصمیم دارید زمان بررسی بیش از حد را با فعالیت جدیدی 
تا  کشید  خواهد  طول  هفته  چند  کنید،  جایگزین  خواندن  مثل 
قبلی  بردن عادت  بین  از  این روند  وارد شود.  این عادت جدید 

بکشد. پروراندن عادت جدید شاید هفته ها طول  و 
از دیدگاه رفتاری، انجام کاری به مدت سه هفته یا حداقل 21 

روز به شما امکان می دهد عادت جدیدی شکل دهید.
بنابراین  است؛  آن  بیشتر  انجام  رفتار  تقویت  برای  راه  بهترین 

دهید. انجام  را  بیشتری  مثبت  کارهای 

دور از شدن از بررسی افراطی فوایدی دارد؟
میماند باقی فعالتر شما مغز

میدهید انجام بیشتری فعالیت شما
شوید متمرکز دیگر فعالیت روی میتوانید شما

دهید مانور اجتماعی فعالیت روی میتوانید
شما که باشید داشته یاد به عزیز، خوانندگان طریق، این از
را عادت این و نیستید وقتگیر عادت این به مبتلا فرد تنها

کنید. خاموش میتوانید
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و فعالیتها وظایف، از فارغ انسان که است زمانی فراغت اوقات
تعهداتروزانهخود،باعلاقهوانگیزهبهفعالیتهاییمیپردازد.این
فعالیتهاجنبههایمختلفیرابراساسسبکزندگی،سن،موقعیت
وعلایقافراددربرمیگیرد.آنچهدربحثاوقاتفراغتمهماست
قطعیت عدم که درجهانی اما است؛ فعالیت انجام برای اجبار عدم
شرایط، از بسیاری که امروزی دنیای در و است زندگی از بخشی
علایقوحتیفراغتماتحتتأثیربرنامهریزیهاواتفاقاتاجتماعی
وسیاسیاست،اوقاتفراغتماننیزتحتتأثیراینعواملقرارخواهد
گرفت.بسیاریازافراددرزماناتفاقاتپیشبینینشدههماننداپیدمی
کرونادچاراسترس،تغییراتخلقی،احساسیأسوناامیدیوپوچی
میشوند؛زیرابرنامههاوروالعادیزندگیشانتغییرکردهواحساس
عدمکنترلبررویزندگیشانوحتیاوقاتفراغتخوددارند؛اما
بهقولیالوم»وقتیهمهچیزباشکستمواجهمیشود،وقتیضریب
بداقبالیبالاست،بازفردمسئولمنشیاستکهنسبتبهآنبداقبالی

درپیشمیگیرد«.
و میکنید تجربه را ناخوشایند احساسهای و هیجان نیز شما اگر
و شرایط روی بر تمرکز بهجای است بهتر شدهاید سردرگمی دچار
ازکنترلشمااست،بر»خود«متمرکزشوید. رویدادهاییکهخارج
خودشماکهشاملافکارونگاهتانبهزندگی،احساسوهیجانهای
ناشیازآنوویژگیهایتاناست.توانمندیهایخلاقیت،تابآوری،
برنامهریزیوانعطافپذیریخودرادرایندورهبررسیکنیدوباکمک

اینتوانمندیهاتعطیلاتواوقاتفراغتخودراسپریکنید.
درشرایطکنونیکهدنیاوجامعهمادرگیراپیدمیکرولااست،بهتبع
تعطیلاتنوروزیماکهزمانیاستبرایاوقاتفراغتبابرنامههایی
انجام یاعادتهاییکههرساله و تعیینمیکنیم ازپیش اغلب که
و برنامهریزی است لازم و گرفته قرار تأثیر تحت نیز میدهیم،
برای پیشنهادهایی ادامه در باشیم. داشته آن برای جدید خلاقیتی
اوقاتفراغتتانباتوجهبهشیوعکرولاولزومدرخانهماندن،ارائه

میشود.

اصول اولیه
بازنگریانتظارات.بایدونبایدهایهمیشگیتاندرخصوصتعطیلات،

عیدواوقاتفراغترابازنگریکنید.
انجامکارهایمشترکاعضاخانوادهبایکدیگرموجباستحکامروابط

وتجربهلحظههایلذتبخشمیشود.
هدفخودراکسبتجربه،نگاهدوبارهبهزندگیوروابطخانوادگی،
بررسیویژگیهاوشناختبهترخود،رشدخودوروابطخانوادگیتان
بگذارید.باایننگاهوهدفدیگربهدنبالسرگرمییاعلائقشخصی

خودبهتنهاییوباروشهایهمیشگینخواهیدبود.

امکاناتدردسترسکارهاییکه بهشرایطو باتوجه باشید. خلاق
میتوانانجامدادراپیشنهاددهید.

منعطفباشید.ممکناست،مجبوربهانجامکارهاییشویدکهتمایلو
علاقهایبهانجامآننداریدپسبهتراستبرایتجربهیابراینشاط

وهمراهیسایراعضایخانوادهآنهاراانجامدهید.
تجربهکنید.برخیفعالیتهاراممکناستتاکنونانجامندادهباشید
یااحساسمیکنیدعلاقهایبهآنندارید،انجامآنهاراتجربهکنید.

چیزیراازدستنخواهیدداد!
صبورباشید.انجامکارهاییکهتاکنونتجربهنکردهایدویابهصورت
گروهیباخانوادهانجامندادهایدنیازبهصبربیشتریدارد.پسصبور

وآرامباشید.
صفروصدنگاهنکنید.اگرفعالیتینیازبهکارهاییخارجازمنزلیا
نکنید! کاملًاحذف را آن نیست دردسترس فعلًا داردکه شرایطی
فعالیتراخردکردهوبخشهاییراکهمیتوانیددرمنزلانجامدهید
رامشخصوانجامدهید.برایمثال:برایتکمیلپایاننامهیاتحقیق
خودنیازبهبررسیپایاننامههایدیگردردانشگاهدارید.اینقسمت

کاررانگهداشتهوفقطجستجویمقالاتراانجامدهید.
و مشارکت شما با کارهایی یا کار در خانواده اعضای یا عضو اگر
همراهینداشتند،تلاشزیادیبرایقانعکردنآنهانکنیدوبرای

اوقاتخودبرنامهریزیکنید.
درانجامفعالیتهاکودکانرانادیدهنگیریدوبخشیازکارهارابه

آنهابسپارید.

برنامه ریزی
1- فهرست:

فهرستیازفعالیتهایروزانه،عقبمانده،علایقوسرگرمیهایخود
تهیهکنید.

باکمکوهمفکریسایراعضایخانوادهفعالیتهایروزانهمنزل،
علایقوسرگرمیهایاعضایخانوادهرابنویسید.

فعالیتهاوسرگرمیهاییکهمیتوانبهصورتمشترکانجامدادرا
مشخصکنید.

2- فعالیت:
کارهاییکهبرایعملیشدنلیستبالابایدانجامدهیدرابنویسید.

کارهاوروشهاییراکهبهصورتفردیوجمعیمیتوانانجامداد
رامشخصکنید.

فعالیتهاراخردوکوچککنید.
ازسایراعضاخانوادهبراینوشتنفعالیتهایخودکمکبگیرید.

3-اقداموعمل:ازهمینامروزشروعکنیدوکارهارابهفرداموکول
نکنید.

اوقات فراغت و تعطیلات در روزگار کرونایی
                                   کارشناس ارشدمشاوره خانوادههانیه قهرمانی،
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فعالیت های پیشنهادی:
1- فعالیت های تحصیلی و علمی:تهیهمقاله،انجامتحقیقهای
از خلاصهنویسی و مرور پایاننامه، تکمیل ترم، دروس موردنیاز
از زودتر تا است اجباری توفیقی این رشتهتان. مرجع کتابهای

پایانترمبهسراغدرسهابروید!
یا فردی بهصورت روزانه نرمشهای ورزشی: فعالیت های   -2
نیز انجامدهید.اینورزشجمعینوعیسرگرمی باخانواده جمعی

برایتانخواهدبود.
یافیلم،گوشدادنبه 3- فعالیت های فرهنگی:دیدنسریال
فرصت نداشتهاید مطالعه است مدتی اگر کتاب. خواندن موسیقی،
کم باصفحات کتابهای از است. کتاب با شما آشتی برای خوبی
شروعکنید.کتابهایالکترونیکیوصوتینیزگزینهمناسبیهستند.
میتوانیدزمانیرادرروزمشخصکنیدوباخانوادهفیلمنگاهکنید.
کتابصوتیگوشکنیدویاهریکازاعضاخانواده،هرشببخشی

ازکتابرابرایسایرینبخواند.
4- فعالیت های هنری:نقاشی،خیاطی،بافتنی،خلقیکاثرهنری
و...اگرتجربهکارهایهنریراداریدکهمیتوانیدآنراگسترشداده
وکارهایجدیدیانجامدهید.اگرتاکنونفعالیتیراتجربهنکردهاید،
پیدا هنریعلاقه رشته بهیک شما این از بعد شاید کنید امتحان
کردید.دراینترنتوصفحاتمجازیجستجوکنید،کارهاوایدههای
آموزشمجازی فیلمهاوصفحات از بگیرید. ایده و ببینید را جدید

هنریبرایشروعکمکبگیرید.سعیکنیدازفعالیتهاییشروعکنید
ازکارهاییشروع باشد.وقتی نداشته نیاز کهزمانووسایلزیادی
میکنیدکهراحتتروسریعتربهپایانمیرسدونتیجهآنرازودتر

میبینیدانگیزهشمابرایادامهبیشترمیشود.
بازیهای گروهی، فکری، بازیهای  تفریحی:  فعالیت های   -5
درخانه خانواده تفریحدستهجمعی برای مناسبی ایده قدیمی سنتی
است.برایتجربهبازیهایجدیدومتنوعمیتوانیدازدوستانخوددر
شهرهایمختلفکمکبگیریدوبابازیهایمحلیآنهاآشناشوید.
فروشگاههای از یا و کنید اینترنتجستجو در را گروهی بازیهای

اینترنتیاینبازیهاراخریدارینمایید.
فعالیتهای هیاهوی از که ایام این معنوی:  فعالیت های   -6
اجتماعیفاصلهگرفتهاید،فرصتمناسبیبرایتمرکزبرامورمذهبییا
تمرکزبرجنبههایمعنویزندگیتاناست.انجامفعالیتهایمذهبی،
مدیتیشن،تمرکزبرخود،تفکروتمرکزبرجنبههایمختلفزندگی
وجهان،تمرکزبرجنبههایمثبتزندگیتانازجملهایناموراست.

از و... گلکاری چیدمان، تغییر آشپزی، منزل: فعالیت های   -7
کارهاییاستکهمیتوانیدبهصورتجمعینیزانجامدهید.

اینتعطیلاتفرصتمناسبیبراییادگیریآشپزیوتجربهغذاهای
متنوع،جدیدوسالماست.میتوانیدبهجایخریدبیشترمواداولیهرا
خودتانتهیهکنید.برنامهریزیکنیدوهرروزیکنفربرایخانواده
آشپزیکندویاباکمکسایراعضایکغذایاکیکجدیددرست

کنید.
چیدمانووسایلمنزلراتغییردهیدیاوسایلیراکهبرایخانهنیاز
داریدراخودباکمکسایراعضایخانوادهبسازیدمانندساختنیک

میزیاکتابخانهیاتغییررنگوسایلمنزل.
شروعفصلبهار،شروعگلکاریاست.گلدانهاییراتهیهودرخانه

گلوسبزیبکارید.
جامعه اقتصادی شرایط به توجه با درآمدزا: فعالیت های   -8
میتوانبهفعالیتهایخانگیبرایدرآمدزاییپرداخت.اینایدهرا
باخانوادهخودمطرحکنیدوکارهاییراکهمیتوانیدبررسیودراین
مدتتعطیلاتمقدماتآنراشروعکنید.ازفعالیتهایهنریبرای
اینبخشمیتوانیدایدهگرفتهووسایلیرادرستکنیدودرطولترم

خودکمکمبررویفروشآنهاکارکنید.
9- مرور خاطرات: مرورعکسهاوفیلمهایگذشته،مرورخاطرات
باخانوادهوبهاشتراکگذاشتنباسایراقواممیتواندلحظاتخوشی

رابرایتانبههمراهداشتهباشد.
از پرهیز و بیماری بهشیوع توجه با 10- دیدوبازدید مجازی: 
رفتوآمدمیتوانیدایدههاییبرایتبریکعیدبهصورتمجازیترتیب
دهیدوآنهارابهکمکسایراعضایخانوادهدرستکردهوبرایاقوام

بفرستید؛مانندساختیکفیلمکوتاهتبریک،کارتتبریک.
11- سفرهای مجازی: حالکهامکانسفرواقعینیستمیتوانید

باکمکمستندهایجذاب،سفرنامههایصوتیو...بهسفربروید.
درایننوشتارسعیشدایدههاییبرایسپریکردنتعطیلاتدرخانه
همراهباخانوادهارائهشود.میتوانیدباهمفکریباخانوادهوخلاقیت

ایدههایدیگریرااجراکنید.
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دکتری روان شناسی تربیتیحسام سیف زرگر،

این موضوع دقت کرده اید که چقدر دوست دارید وسایل  به  تا حالا  آیا 
سخته؟  براتون  وسایل  انداختن  دور  و  نگه دارید  را  خودتان  به دردنخور 
روزی  یه  می کنیم  فکر  همیشه  که  است  وسایلی  از  پر  ما  انباری های 
هیچ وقت  روز  اون  وسایل  این  از  خیلی  برای  و  بخوره  درد  به  ممکنه 
ویدیوی  این  در  اجتماعی  روان شناس  کراویز  دانیل  دکتر  نمیاد. 
دارد!!! ما  مغز  در  ریشه  موضوع  این  علت  که  می گه  ما  به  جذاب 
h tt p s : / / w w w . t e d . c o m / t a l k s / d a n -
i e l _ k r a w c z y k _ w h y _ w e _ c o l l e c t _ t h i n g s

دانشمند علوم اعصاب کی. ام. تی تی از فرایند پیچیده مغزی برای 
صحبت  تنهایی  و  افسردگی  اضطراب،  چون  هیجان هایی  تجربه 
پرده  پژوهشی  مغز  زمینه  این  در  دستاوردها  آخرین  از  و  می کند 
برمی دارد. پژوهشی روی موش ها که با استفاده پرتوهای نور سعی 
دستاوردهایی  شاید  و  است  شده  آن ها  هیجانی  فرایند  تغییر  در 
شود. نوینی  درمان های  شکل گیری  به  منجر  ادامه  در  که 
h tt p s : / / w ww. t e d . c o m / t a l k s / k a y _m _ t y e _
w h a t _ i n v e s ti g a ti n g _ n e u r a l _ p a t h w a y s _
c a n _ r e v e a l _ a b o u t _ m e n t a l _ h e a l t h

از  است که  ما می گوید، طبیعی  به  بالینی  روان شناس  لرتزمن  رنه 
تغییرات آب وهوایی احساس اضطراب یا ناراحتی کنید. وی درعین حال 
این سؤال را مطرح می کند که آیا می توانیم آن احساسات را به چیزی 
مثمر ثمر تبدیل کنیم؟ در گفتگوی تأییدآمیز، لتزمن درباره تأثیرات 
عاطفی تغییرات آب وهوا بحث می کند و این آگاهی را می دهد که 
تاب آوری  و  خلاقیت  کشف  در  ما  به  می تواند  روانشناسی  چگونه 
کند. محیطی کمک  مسائل  مورد  در  عمل  و  کار  برای  نیاز  مورد 
https : / /www.ted .com/ta lks/ renee_ ler tzman_
how_ to_ t u r n _ c l ima te _ anx i e t y _ i n to _ a ction


