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ن والقلم و ما یسطرونیادداشت مدیرمسئول

تحصیلی سال است، شده آغـاز دیگر پاییـزی
دانشگـاه به جدیـدی دانشجویـان است، شده شروع
شده منتشر دیگری پاییزی روانآسای و آمـدهاند
است.خوشحالیمکهپنجمینشمارهمجلهراپیشکش
حضورفرهیختگانیچونشمامیکنیم.دراینشماره
باشیم، داشته پاییزی هوایی و حال کردهایم سعی
متناسبباشروعسالتحصیلیبامخاطبقراردادن
دانشجویانسالاولیدانشگاه،عناوینانتخابشدهبه
گونهایاستکهدانشجویانرابرایشروعیمناسب
آمادهکند.درآفتابگردانبهروابطپرداختهایمازقاطع
مروری انارستان در خوب، مشاوری انتخاب تا بودن
اشارهای عاشقانه روابط و شدن عاشق چگونگی به
در ببرید، لذت روابطخود از کنیم تاکمک داشتهایم
مدیریت با را دانشجویی به دانشآموزی از سرمشق
بهترزمانتانموردبررسیقراردادهایم،پایداریروانی
رادرفصلپروانگیشرحدادهایم.سازگاریبادانشگاه
اطرافمان مشکلدار افراد شناسایی و جدید محیط و
بهشماکمکمیکندتاسقوطآزادراتجربهنکنیدو
درتلههایناسازگارنیوفتیدومثلهمیشهدرایستگاه
و کردهایم معرفی را مفیدی آموزشی فیلمهای آخر
امید دادهایم. پاسخ شما روانشناختی پرسشهای به
استکهشمارهاخیرنیزبهمانندشمارههایقبلمورد
استقبالجامعهبزرگدانشگاهیقرارگیرد.نظراتشما
میتواندمارادربهترشدنوبودنیاریکند؛آنهارا

ازمادریغنکنید.
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دراینمطلبدرنظرداریمیکيازعناصری
برایتان را ارتباطدارد راکهنقشحیاتيدر
بیانکنیم.اینعنصرمهم،قاطعیتميباشد
مابهشماکمکخواهیمکردنهفقطقاطعیت
رادرخودودیگرانپرورشدهیدبلکهبتوانید
اینتوانایيرادرخودحفظکردهودرارتباط
بادیگرانودرمیانجمعاظهاروجودکنید.
قـاطعیـتبهمعنـيداشتـناعتمـادبهنفـس
است،نگـرششمـابهخودتـانودیگـران
مثبـتبودهوبادیگرانروراست،صریحو
صادقانهرفتارمیکنید؛ودرعینحالبهاین
معنانیستکهدرازايکسبخواستههایتان،
دوستـيبـادیـگـرانراازدسـتبـدهیـد.
عدم به منجر اوقات گاهي قاطعیت شاید
دستیابياهدافیکهموردنظرشماستنگردد
امادرعوضآناطرافیانتانخواهندآموخت
کنند. رفتـار قاطعـانه شما مقابـل در کـه
یکيازمزیـتهایيکـهپـرورشقاطعیـت
روابـط در اعتمـاد و آرامـش ارتقاء دارد
مهمتر و است تحصیلي و شغلي اجتماعي،
با ارتباط در ميکند کمک شما به آنکه
که کنید ارزیابي بهتر را خود موقعیت افراد
بود. خواهد مثبت ارتباط ایجاد آن پیامد

بایدتوجهداشتکهمعمولًارفتارقاطعانهبا
رفتارپرخاشگرانهاشتباهگرفتهنشود.بعضي
ازافرادخودراقاطعميداننددرحاليکهچنین
نیستوتمایزآنباپرخاشگریدرایناستکه
فردقاطعمورداحترامدیگراناستچونخود
بهدیگراناحترامگذاشتهوبراياطرافیانش
فرد از دیگران درحاليکه است قائل ارزش
پرخاشگربهخاطرترسازاواطاعتميکنند.

نظریه قاطعیت
که است انساني حقوق داراي فردي هر
مهارتهـاي نیز و باشد احتـرام مـورد باید
پـرورش افـراد رامـيتـواندر ابـرازوجود
داد.نظریهقاطعیتبرحقوقیتأکیدمیکند
بر نیز و برخورداریم آنها از ما همه که
مسئولیتهاییکهباداشتناینحقوقمتوجه
ميکنیم: اشاره آنها به ذیل در ماست.
1(حقبیانافکاروایدههایمرادارمگرچـه

باعقایددیگرانمغایراست.
2(حـقابـرازاحساساتمرادارمومسئولیت

ابرازآنهاراميپذیرم.
3(حقدارمعقیدهامراتغییردهمودراین

خصوصنبایدعذرخواهيکنم.

4(حقدارماشتبـاهکنموخودرادرقبـال
آنهامسئولميدانم.

5(حقدارمبهمـردمپاسـخمثبـتبدهم.
6(حقدارمبگویمنميدانم.

7(حقدارمبگویممتوجهنميشوم.
8(حـقدارمآنچـهراکهميخـواهمتقـاضا

کنـم.
9(حقدارمبدوناحساسگناهنهبگویم.

10(حقدارممورداحترامباشموبهدیگران
نیزاحترامبگذارم.

11(ایـنحـقرادارمکهسخنـانمشنیدهو
جديگرفتهشود.

12(حقاستدلالدارم.
نظریهقاطعیتبهطورسنتیبینسهنوعرفتار
تمایزمیگذاردکههرسهدرطیفیازعدم
دارند. پرخاشگریجای و قاطعیت قاطعیت،
درکجایطیفمیتوان را فرد اینکهیک
یافتبستهبهاینداردکهاوتاچهحدیبرای
حقوقاساسیخودودیگراناحترامقائلاست
دیگران میدهد اجازه حدی چه تا اینکه یا
حقوقـشرانقـضکتتـدوبالاخـرهخودش
حقوقدیگرانراتاچهحدزیرپامیگذارد.

در درونت چه می گذرد که پنهانش کردی توان گفتنش را 
داشتـه بـاش    بیا        امتحان کن حالت عـوض می شود.

                                   کارشناس ارشدروان شناسی بالینیمریم بابازاده،
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رفتار غیر قاطع
معناياینکهفرديدریکموقعیتخاصغیر
قاطعرفتارميکند،آناستکهنهفقطحقوق
عوض در بلکه نميکند ابراز را خود اساسي
اجازهميدهددیگرانبهحقوقاوتجاوزکنند.

رفتار توأم با اظهار وجود
با تـوأم رفتاري موقعیتي در که فردي
حقـوق واقـع در ميدهـد بروز وجـود اظهار
قبـال در او ميدارد. ابراز را خود اساسي
ميکنـد مسئـولیـت احسـاس حقـوق این
را دیگـران اساسي حقـوق درعینحـال و
ميگذارد. احترام آنها به و دارد مدنظر هم

رفتار پرخاشگرانه
مـختـلف مـوقعیـتهاي در پـرخـاشگـري
معنـاسـت ایـن بـه فـرد یک سـوي از
ازاي در را خود حقـوق میخواهد او که
کند دریـافت دیـگـري حـقـوق نقـض
بگیـرد. نـادیـده را دیـگـران حـقـوق و

جرأت آموزي
که اسـت این تکنیـک این آموزش از هدف
نظـري مفاهیـم که شود کمک افـراد به
زنـدگي در را آن و نمـوده درک را قاطعیت
انواع از آگاهي کسب براي افراد کنند. پیاده
در کـه مـيگیرنـد یـاد رفتـار، مـختـلـف
کنند. مسئولیت احساس رفتارشان انتخاب
فردقاطعفردياستکههمبرايخودشوهم
برايدیگراناهمیتقائلاست،نهخودشرا
دستکمميگیردونهدستهبالا!اعتمادبهنفسش
واقـعـياست.هـمخواستـههـايخـودشرا
دیگران خواستههاي هم و ميگیرد نظر در
حقوق گذاشتن پا زیر بـدون یعنـي را
بیـان را خواستـهاش و احسـاسـات دیگران
به را دیگران با خودش اواختلاف ميکنـد.
ميتوانـد و ميکند حـل برنـده برنده شیوه
به نسبت را خود خشم یا عشق احساس
لذت دیگران با رابطه از و کند بیان دیگران
قاطع دارد.فرد رضایت زندگي از او ميبرد
است خـوبي شنـونده ميکند، شفافصحبت
دیگران با نميکند. قطع را دیگران حرف و
محترمـانهصحبـتميکندولـحـنصدایـش
ميایستـد، اسـت.صـاف رسـا و مـنـاسـب
مناسبي فاصله است. استوار شـانههایـش

به صحبـت مـوقـع و دارد مقابـل طـرف با
آرام نگـاهميکند.چهـره چشمهـايدیگران
توهین کسي به دارد. اعتمادبهنفسي از پـر و
نميکندوخشمخودراباکلماتبیانميکند
پرخاشگرانه. رفتارهـاي یا زدن فریـاد با نه

مهارت های قاطعیت
به معطوف قاطعیت آموزش از زیادی بخش
است.هدف جرأتآموزی مهارتهای پرورش
اصلیآموزشاینمهارتهانیست،بلکهرشد
نیروهایدرونیشماوبرخیمهارتهایاساسی
ارتباط،کانونتوجههستند.احیاناًگاهیممکن
استبابرخیازمهارتهایمربوطبهقاطعیت
باشید. آشنا میآیند زیر در اجمال بهطور که

مهارت انتقادپذیری
انتـقـادپذیـر کـل در کـه اسـت آن مـراد
بپـذیریم انتقاد، نمودن انکار بهجای باشید.
هـم واقـعیـتـی آن در اسـت ممکـن کـه
بایـد که هستید شما این بههرحـال، باشـد.
صحتوسقم و کنید قاضی را کلاهخود
دهیـد. تشخیـص را خودتـان به وارد انتقـاد

مهارت قاطعیت منطقی )قاطعیت منفی(
بهجـا، انتقاد با مـواجهـه باب در دیگـر مورد
از کـسی وقتـی است. منطقـی قـاطعیـت
با حق که میدانید شما و میکند انتقاد شما
کنید. مصالحـه عـذرتـراشی بدون اوست،
تصـور این مـردم اکثـر برای ازآنجاییکـه
نیستند. انتقـادپذیر دیگـران که دارد وجـود
مشاهده را انتقادپذیری شما در وقتی
وجـود اظهـار مـشـوق خـود ایـن کننـد،
شد. خواهـد دوسویـه و متقـابـل بهصورت

منفی( )تفحص  فعال  تفحص  مهارت 
تفحـصفـعالیـکیدیگـرازتـوانایـیهـای
از انتقاداستکهتشویقتانمیکند با مواجهه
فردیکهبهشکلکلییامبهمازشماانتقاد
نموده،بخواهیدمنظورخودرادقیقاًبیانکند.
اینهافقطبرخیازاصولعامقاطعیتهستند.

گونه اند: این  هستند  قاطع  که  افرادي 
*اعـتمـادبهنفسوعزتنفـسبـالادارنـد.
*بهدیگرانوخودشاناحترامميگذارند.

*پذیرشمسئولیتدرقبالرفتارخوددارند.

*پرسشوسؤالکردنمطرحمیکنند.
*صادقوصریحهستند.

*تمایلبهبازخوردگرفتنازدیگراندارند.

افرادي که پرخاشگرند
*اعتمادبهنفسندارند.

*بهدیگرانبياحتراميمیکنند.
*دیگرانرادستکممیگیرند.

*احساسبرتريمیکنند.
*میـلبهتسلطبردیگرانوموقعیتدارنـد.

*بهعـقـایـدواحسـاساتدیگرانبـيتوجـه
بودهوآنهاراسرزنشمیکنند.

*بهسخـنوتقاضـايافـرادبياعتناهستند.
*بازخوردهارانادیدهمیگیرند.

آزمون قاطعیت
به این پرسش ها پاسخ دهید:

*آیـاميتوانیـدبهراحتـيدرجمعصحبـت
کنیدوعقیدهخودتانرابگویید؟

*آیـاميتوانیـدبهدیگـراننـهبگوییـد؟
*آیـاوقـتـينیـازبـهکمـکداریـدآنرا

درخواستميکنید؟
*آیاميتوانیـداحسـاسـاتمثبـتومنـفـي

خـودرابیانکنید؟
*آیاخودتانراقبـولداریـدوبرايخودتـان

احترامقائلهستید؟
*آیـابهخـودتانحـقميدهیـدکهاشتبــاه
کنـیـدواگـرکـردیـددستپــاچـهونـگـران

نشوید؟
*آیاميتوانیـمصحبتيراشــروعکـردهو

بهپایانبرسانید؟
*آیاخـودتانرابادیگرانبـرابـرمـيدانیـد؟
*آیـابـهراحتـيپیــشنهـاداتوانتـقــادات

دیگرانراميپـذیرید؟
*آیـابـهافــراديکـهبـاآنهـاصـحـبـت

ميکنیـدنگاهميکنید؟
*آیـاميتوانیـدخـشمخـودرابیـانکنیـد؟

پاسخ آزمون قاطعیت
پـاسـخ بالا سؤالهاي از یکي بـه اگر حتي
ایـن نـشـاندهـنـده بـاشیـد داده خیـر
کم چیزي بودن قـاطع از شمـا که است
بـهطـور قـاطـع غیـر افـراد داریـدزیـرا
ميکنند! عمل قاطع غیر همواره غیرارادي
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مـشـاور خوب                                   کارشناس ارشدروان شناسی بالینیمریم بابازاده،
یافتن    یک   مشاور    خوب  دشوار           است    و      در چه کسی است؟

یک     نگاه                 نمی تـوان        بـه      آن      دست          یافت.
بیشازپیش مشاوره به نیاز امروز، دنیای پیچیدگیهای به توجه با
اما مسئله است؛ مشاوره، حل از اساسیترینهدف احساسمیشود.
دراینمیاناگرمشاورخودرادرستانتخابنکنیم،نهتنهامسئلهحل

نمیشود،چهبسامسئلههایدیگرینیزبهوجودآید.
مشاوربامعرفیشمابهافرادیکهبتوانندراهنماییصحیحدرزمینه های
خاصکهمدنظراستبهترینراهحلممکنرادراختیارتانقراردهد
ونیزشمارادرجهتتصمیمگیریبهتربرایگرفتننتیجهمطلوب
هدایتمیٌکند.همچنیندرخصوصاهدافیکهپیشرودارید،باارائه
تکنیکهاییکهشماراسریعتربهآناهدافبرساندوازمیزاناسترس
ونگرانیهاییکهدرطولمسیرممکناستوجودداشتهباشدبکاهدو

باعثدلگرمیشماشود.
ازآنجاکهامرمشاورهنیازبهتخصصداردیافتنیکمشاورخوبو
کاردانکاریبسدشواراست.درادامهدربارهنکاتمربوطبهانتخاب
صحیحمشاورمطالبمفیدوعلمیرادراختیارتانقرارمیدهیم.با
دانستناینمطالبشمـامیتوانیـدباتوجـهبهنیـازخـودفـردیرا
کـهعلاقـهمنـدوهمچنیـنتوانایـیکمـکبهشمـاراداشتـهباشـد

بیابیـد.
*لازماستدرابتدااهدافخودرامشخصکنید.

*قبلازپیداکردنیکمشاورابتدابایددرکدرستیازاهدافخود
داشتهباشید.

*شمابایدبدانیدکهازیکمشاورچهتوقعیداریدودرچهزمینهای
میخواهیدبااوپیشبرویدوآگاهباشیدکهچهتوقعیازیکمشاوردارید.
برایمثـالاگرمیخـواهیـددرزمینـهی مدیریت،مشاورهبگیریدباید
ازمشاوریکهدراینحوزهتجربیاتعلمیداشتهباشدکمکبگیریدتا
بتوانددرزمینهیحرفهخوداطلاعاتلازمراازاوبیاموزیدوازدانش

اوبهرهمندشوید.
باتوجهبهمشکلاتمختلفمشاورهممیتواندمتفاوتباشدوحتیبه
خاطرویژگیهایشخصیتیکهدرافرادوجودداردنوعانتخابمشاور

هممیتواندمتفاوتباشد.
در باید امامشاور نیست، بیعیب گفتهشد،هیچکس همانطورکه
و تخصص بیشترین شما، مسئلهی زمینهی در دیگران، با مقایسه
اعتمادآفرینیوکمترینوبیخطرتریناشکالاتراداشتهباشد.مشاور،
نقشهمراهشمارابازیمیکند؛اگرتوانستهباشدبرمشکلاتپیشین
خودغلبهکند،بهحق،صلاحیتهمراهیشماراخواهدداشت.دراین

شرایط،اوبلدراهاست؛امادرغیراینصورت،چهبایدکرد؟
مشکلاتی که ممکن است در هنگام مشاوره با آن برخورد کنیم 

به شرح ذیل است:

مشاور به من فرمان می دهد
فکرمیکندمنبردهیاوهستم.اگربخواهمچونوچرابیاورم،بهجای
گفتوگووتلاشبرایشناختدقیقمشکلوجستوجویراهحل

مناسب،سعیمیکندبههرطریقیمرامتقاعدکندکهبیشترازمن
میداندوتجربهاشبیشترازمناست.اوبهجایمنوبهنمایندگیاز

منتصمیممیگیرد.

مشاورم کنترل گر و خودرأی است
است. خویش ادعای درستی اثبات پی در من، به کمک بهجای
میخواهدبهمنثابتکندکهنمیفهمموچونبرایحلمشکلخود
بهاونیازدارم،پسبایدمطیعشباشم.یکیازدوستانمبرایمتعریف
کردکهبرایحلمسئلهایعاطفیبهمشاوریمراجعهمیکند.مشاور
بهاومیگوید:»باتوضیحاتیکهدادی،مشخصاستکهآنخانمبه
شماعلاقهندارد.«بعدبینمشاورودوستمبحثوجدلشکلمیگیرد.

مشاوردرنهایتمیگوید:»موفقنمیشویبااوازدواجکنی.«

مشاور به قابلیت های شما توجهی ندارد
یا نمیخواهد خودش که میکند پیشنهاد من به روشی و راهحل
نمیتواندانجامدهد.منشرایطخاصیدارمکهعملًااجرایراهنمایی
وراهحلهایمشاورراناممکنمیکند،امااوبهاینمسائلبیتوجه
است.گوییسواریاستکهازپیادهخبرندارد.بهقولمعروف،نفسشاز
جایگرمدرمیآید.برهمیناساس،گاهیعوضهمدلیبامن،پاک

کردنصورتمسئلههدایتمیکند.

مشاورم جسارت ندارد
از نیست حاضر آنچنانکه میزند، موج او در بودن آسایش پی در
ازاوموجودیمحافظهکار بقا، نیازبه منطقهیامنخودخارجشود.
بهمصالحه مایل بیشتر بامسائل، رویارویی بهجای ساختهاستکه
وسازشکاریاست.چنینمشاوریبهطورحتمجسارتزورآزماییبا

معضلاتراازمنسلبمیکند.

مشاورم عاقل نیست
اینیکیواقعاًضعفیمهلکوچهبساگناهینابخشودنیاست.مشاوری
کهنمیتواندپیامدراهنماییهایشراتصورکند،چرابایددرمقامراهبر

قرارگیرد؟

مشاورم به روز نیست
اندیشهیارتجاعیوطرزفکریمتعلقبهدورانپارینهسنگیدارد.از
شرایطفعلیدنیا،پیشرفتهایجدیدوآدابورسومجاریدرجامعهی
لزوماً پیشین،همچنان آموزههای فکرمیکند است. بیخبر امروزی

میتوانندپاسخگویمسائلنوینهمباشند.
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مشاورم منفعت طلب و نتیجه گراست
توجیه  را  وسیله  او هدف  ازنظر  است.  قیمتی«  هر  به  »بردن  طرفدار 
می کند. لذا مثل ماکیاولیست ها پیشنهادهای غیراخلاقی و ضد ارزشی 

می دهد. این پیشنهادها به عزت نفس من صدمه می زند.

مشاورم به من و مسئله ام دل نمی دهد
پیش از شنیدن کامل صحبت هایم جواب آماده در آستین دارد. برای 
تشریح و توضیح مشکلاتم به من امان نمی دهد. یک لحظه به این فکر 
نمی کند که شاید مسئلهٔ من لزوماً تکرار مسائل مراجعان قبلی اش نباشد.

مشاورم فقط از تجربه های موفق خود می گوید
انگار که از هر عیب و نقصی مبراست و قرار است او الگو باشد و من 
دنباله رو. فکر می کند داشتن مشکل و تصمیم گیری اشتباه، به اعتبارش 
صدمه می زند. معتقد است جای چنین کسی روبه روی مشاور است، نه 

صندلی مشاور.
یک مشاور خوب باید به ارزش ها و اصول شما احترام بگذارد. به طور 
مثال مشاور خوب مشاوری است که صداقت داشته باشد و ارزش های 
شما را چه ازلحاظ اخلاقی و حرفه ای به رسمیت بشناسد، اگر شما فردی 
هستید که خیلی پایبند به خانواده هستید از مشاوری که خیلی سخت گیر 

و بسیار به قوانین و قواعد پایبند است نمی توانید استفاده نمایید.

ویژگی های مشاور کارآمد چیست؟
چهار نکتهٔ کلیدی هست که همواره در تصمیم گیری باید مدنظر قرار 
ملزم  نیز  او  می گیرید،  مشاور کمک  از  تصمیم گیری  برای  اگر  گیرد. 
به رعایت این چهار نکته است: مشاور موظف است باتوجه  به علائق، 
توانایی ها، مصلحت ها و اولویت های مختص به شما تصمیم بگیرد، نه 

خودش.
در ضمن، مشاور باید به شما کمک کند که خودتان تصمیم گیری را 
و مسئولیت  او  به  متعلق  موفقیت شما  این صورت،  غیر  در  بیاموزید. 
شکستتان هم به عهدهٔ او خواهد بود. مطابق تعریف مشاوره، وظیفه ی 

مشاور، فکر کردن با شماست، نه برای شما.

دیگر ویژگی های مهم مشاور کارآمد
1( اطمینان حاصل کنید که رابطه ی شما و مشاور یا روان درمانگرتان 

به قدر کافی گرم و محبت آمیز است تا با احساس امنیت تمام بتوانید 
درمان شوید.

2( اطمینـان حاصل کنیـد که مشـاور یا روان درمانگـر شما درگذشته، 
خود از مشاوره و روان درمانی بهره مند شده است و التیـامی را که شما 
به دنبال آن هستیـد، خود نیز پیش تـر در برخی جنبه های روانی اش 

به دست آورده است.
3( اطمینـان حاصل کنید مشـاور و روان درمانگـر شما، هم بر کشـف 
منبع و منشأ الگوهای رفتاری و احساسی ناخواستهٔ شما تمـرکـز کرده 
است و هم راه ها و روش هایی عملـی و ملموس و قابل اجـرا بـه شمـا 
ارائـه می دهـد… هـر مشـاور و روان درمـانگـرِ خوب به شما تکلیـف 
و تمرین هایی خواهد داد تا بتوانید در عمل، میزان تحـول و پیشـرفت 

درونی خود را در زندگی بسنجید.
4( بـسیـار مهـم است که از همـان اولین جلسـه ی حضـور در مقـابـل 
مشـاور و روان درمـانگر، تغییرات و پیشرفت هایی را مشـاهـده کنیـد و 
استفاده هـای عمـلی چشمگیری ببرید. مضحـک و احمقـانه است که 
بـاور داشتـه باشیـم بایـد ده بیست جلسـه صبـر کنیـم تا به تدریـج 

شاهد تغییـر و پیشرفت زندگی خود باشیم.
یک مشاور باید صمیمی باشد و برای شما وقت بگذارد و در زمان نیاز 
را  باید وقت خود  باشد و  امور در کنار شما حضور داشته  انجام  برای 
صرف فکر کردن به اموری که موردنیاز شماست قرار دهد و به نیازها 
و خواسته های شما توجه نماید و در زمان لازم مشاوره مفید و در مورد 

مشکلات در اختیارتان قرار دهد.
امیدواری  به بهبودی شماست.  امیدوار و خوش بین  5( مشاوره خوب 
فاکتور بسیار مهمی در بهبود و درمان مشکلات مراجعان است. درمانگر 
خوب به مراجع امید می دهد که می تواند بر مشکلات خود غلبه کند اما 
امید واهی و غیرمنطقی نمی دهد و با توجه به نوع مشکل، توانایی مراجع 

و مهارت خویش، به بهبودی او خوش بین و امیدوار است.
6( مشاور خوب هدف های درمانی مشترکی را تعیین می کند. یکی از 
مهم ترین ویژگی های یک روان شناس کارآمد این است که با همکاری 
مراجع خود اهداف درمانی مشخصی را تعیین و برای دستیابی به آن ها 
تلاش کند. به عبارت دیگر، شما می دانید که قرار است در جلسات مشاوره 

چه هدف هایی دنبال شوند.
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7(مشاورخوبتوصیهٔمستقیمنمیکند.یکمشاور خوببهشماتوصیه
مستقیمنمیکند)مگردرشرایطاضطراری(وتلاشمیکندتواناییحل
مسئلهراآموزشدهدتاخودتانبتوانیدمشکلتانراحلکنید.اوبا
همکاریشمامشکلمطرحشدهراتحلیلوبهشماکمکمیکندکه
انتخابنمیکند.این امابهجایشما انتخابراداشتهباشید بهترین
ضربالمثلقدیمیدرجلساتمشاورهکاربردزیادیدارد: روانشناس 

خوبکسیاستکهبهشماماهیگیرییادبدهدنهماهی!
میدهد. ارائه شما مشکل از مشخصی توصیف باتجربه مشاور 8(
چیست.  مشکلاتشان و اختلال دلیل بدانند دارند دوست مراجعان
درباره مراجعخود به قابلدرکی و توصیفساده کارآمد، روانشناس 
عللمشکلونشانههایایجادشدهمیدهدزیرامراجعنبایددرجلسات

درماناحساسسردرگمیوناآگاهیداشتهباشد.
احترام شما قومیتی و فرهنگی تفاوتهای به متبحر مشاور 9(یک
میگذارد.مشاور بایدبهمراجعباهراعتقادوباوروازهرفرهنگو
قومیتیکهباشداحترامبگذاردواووباورهایشرازیرسؤالنبرد.آداب
ورسوموباورهایمراجعبایدبرایمشاور قابلاحترامباشد.مگرآنکه
اینباورهایاآدابورسومبرزندگیوعملکردمراجعتأثیرمنفیداشته

باشدونیازباشددرجلساتدرمانیبهآنهاپرداختهشود.
ازخودآگاهیوخودمدیریتیلازمبرخورداراست.  10(مشاورخوب
مشاور خوبمیداندکهجلسهدرمانمتعلقبهمراجعاستوامورخود

راواردجلسهدرماننمیکند.

وظایف یک مشاور خوب
وظایف مشاور در هر یک از زمینه های تخصصی زیر عبارت اند از:

 * مشاور آموزشی:
کمکبهکودکان،نوجوانانوجـوانانبرایغلبـهکردنبر

مشکلاتآمـوزشـیوروانـیخودودرنتیجـهپیشرفـتکردندر
اینزمینـهها

 * مشاور شغلی )مشاور سازمانی(:
کمکبهشرکتهاوسازمانهادربهبودعملکردوافزایشرضایت

شغلیکارکنان
 * مشاور سلامت:

ترویـجرفتارونگـرشسالموکمکبهبیمارانوخانوادههـای
آنهابرایغلبهبربیماریها

 * مشاور مشاوره ای:
کمکبهافراددرحلمشکلاتشانوتصمیمگـیریهابهخصـوص

درزمانهایپراسترسزندگیشان
 * مشاور جرم شناسی:

استفادهازتئوریهایمشاورهایدرشناساییجرائم،بازسازیو
بهبودمجرمین

 * مشاور ورزشی:
کـاربــاافـراد،گـروههـاوسـازمـانهــابـرایبـهـبـودانـگیــزه
وعـملکرددرزمینهٔمربیگـری،آموزشورقابتوهمچنینترویـج

مشارکتورزشیبهصورتعمومی

چگونه مشاور خود را انتخاب کنید؟
بسیارمهماستکه مشاور مناسبیراانتخابکنید.برایاینکارباید
اولفردیکهاحتیاجبهکمکداردونوعاحتیاجاو،مشخصشود.
آیـامشـاوربرایشمـا،فـرزنـدشمایاخانوادهشـماسـت.سپس

نـوعسرویـسرابایدمشخصکـرد.
اگرنامیبهشمادادهشدویافردیمشاوریرابهشماتوصیهکرد،
قـدمبعـدیایـناستکـهموقـعیـتحرفـهایمشـاورراواینکـه

اجـازهدرمانگریداردیانهراچککنید.

به چه شیوه ای، از مشاوره استفاده کنم؟
بهنظرمیرسدبهترینشکلمشاوره،گفتوگویرودررووحضوری
است.دراینحالتفرصتداریدمسئلهیخودراکاملتروباآسایش
خاطربیشتریمطرحکنید.مشاورهماگردردریافتبرخینکاتنیاز
بهتوضیحاتبیشترداشتهباشد،میتواندفوراًازشماسؤالکند.در
ضمن،مشاوربادیدنچهرهوبدنشما،میتواندازرویزبانبدنو
لحنصدایتاناطلاعاتبیشتروموثقتریبهدستآورد،اطلاعاتی

کهشایدبهتنهاییازگفتاروکلامشمادریافتنشود.
درضمنشایدبهجلساتمتعددمشاورهنیازداشتهباشیدتابتوانیددر
فرایندحلمسئلهتوفیقبیشتریبهدستآورید.بعیدبهنظرمیرسد
درچنددقیقهمشاورهیتلفنییاچندخطپرسشمکتوببتوانیدبه

چنینتوفیقیبرسید.

مشاوره ی تلفنی
توصیهمیکنیمفقطدرشرایطاضطراریازمشاورهیتلفنیاستفاده
کنید.درشرایطعادی،هدفایناستکهبرایانتقالمطلبخود
بهمشاوربهبهترینوجهودریافتراهنماییهایلازمازاو،فرصت

کافیداشتهباشید...

آیا اشکالی دارد به طور هم زمان از چند مشاور استفاده کنم؟
از کار میکنید فکر آیا چیست؟ کار این از شما انگیزهٔ اصلًا
محکمکاریعیبنمیکند؟آیانگرانیدنکندیکوقتمشاورچیزی
اینصورت در نامطلوبشود؟ نتیجهیمشاوره و کند فراموش را
بهنظرتانتنهاراهحلایناستکهدستبهدامنچندمشاورشوید؟
مراجعه پزشک چند به همزمان بهطور میخورید، سرما وقتی آیا

میکنید؟
هرکدام است. متخصص و متبحر زمینهایخاص در مشاوری هر
و میکنند بیشتری تأکید عوامل و عناصر از یکی بر مشاوران از
بااین هرکدامعقیدهوبینشخاصخودرادارند.بهنظرمیرسد
کار،علاوهبرصرفهزینهٔبیشتر،همازگندمریبینصیببمانید

وهمازخرمایبغداد.
بهترین بتوانید قراردادیم اختیارتان در که اطلاعاتی با امیدوارم

خدماتممکنیکهازیکمشاورانتظارمیرودرادریافتکنید.
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آیا احساس می کنید همیشه در زندگی عاشقانه خود مشکل 
دهید؟  انجام  چه کاری  آن  در خصوص  نمی دانید  و  دارید 
اگر چنین است، باید واقعاً خود و سبک دلبستگی خود را 
بررسی کنید. سبک های دلبستگی نقش مهمی در زندگی 

عاشقانه شما ایفا می کنند.

سبک دلبستگی چیست؟ و دقیقاً چگونه می تواند بر روابط شما 
اثرگذار باشد؟

دراصل،اینیکتبیینعلمیبرایچگونگیرونددلبستگیعاطفیبه
یکدیگراستوهمهاینهاازکودکیشروعمیشود.دراینمقاله،انواع
مختلفیازسبکهایدلبستگی،چگونگیتأثیرگذاریآنهابرروابط
شماوهمچنینآنچهرابرایپیشبردیکرابطهسالمنیازاست،مورد

بحثقراردادهاست.

سبک دلبستگی شما چگونه شکل می گیرد؟
نـوزادیشـروعمیشود.صاحبنظران از نـه،همـه یـا بـاورکنیـد
روانتحلیلگریمعتقدندکهروابطدلبستگیاولیهتأثیراتماندگاریدر
تحولروانیوروابطفرددرآیندهدارد.اینعقیدهدرجملهمعروففروید
مبنیبراینکه،روابطمادرـفرزندیرابطهٔ منحصـربهفردوبینظیـر
نیرومندتریننمودعاطفیعملمیکندو اولینو بهعنوان استکه
سرمشقوالگویتمامروابطعاطفیودلبستگیفرددرگسترهزندگی

راتشکیلمیدهد،منعکسشدهاست.بالبییکازنظریهپردازانبزرگ
درزمینهدلبستکی،مفهومدلبستگیرابهعنوانیکمفهوم)پایداردر
تمامعمر(کهازکودکیتابزرگسالیراشاملمیشود،تعریفمیکند.
رمانتیک، روابط تشکیل برای دلبستگی الگوهای روند، این طی در

تعدیلومتوازنمیشوند.
بهعنوانمثال،اگرنیازهایبنیادییککودکازقبیلآسایش،محبت
روابط بر تأثیرمعکوسی آینده در است نشود،ممکن فراهم تغذیه و
آنهادرزندگیداشتهباشد.اینمهماستکهکودکنیازهایعاطفی
وجسمیخودرابهطورمداومبرآوردهسازد.هنگامیکهکودکگریه
نادیده این اگر و است نشانمیدهندکهگرسنه مراقب به میکند،
گرفتهشود،اینامردرسطحناخودآگاهبرانسانتأثیرمیگذارد.بیشتر
والدینایننیازرابانوعیتبادلعاطفیازقبیلنگاهکردنبهچشم
کودک،نگهداشتنآنها،لبخندزدن،نوازشکردنیاصحبتباآنها
برآوردهمیکنند؛امابرایبرخیدیگرازافراداینمواردازسویوالدین
اتفاقنمیافتدواینباعثمیشودآنهاتواناییارتباطباافراددیگررا

نداشتهباشند.
اگریککودکنیازهایعاطفیخودرادریافتنکند،یقیناًدرنوجوانی
علائمونشانههاییازقبیلعدمقدرتبیان،ترس،تحریکپذیری،غم
واندوه،بینشاطی،عدمبرقراریارتباطوعدمعلاقهبهانجامبازیهای
با تعاملیبروزخواهندکرد.وقتیایننیازهانادیدهگرفتهشوندویا
کمبودپاسخهایعاطفیازجانبمراقبانمواجهشود،زمینهرابرای

دکتری روان شناسی عمومیسعید       رجبی،

روابط عاشقانـه و 
سبک های دلبستگی
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بروزمشکلاتدرروابطبعدیزندگیفراهممیکند.
نظریهدلبستگییکچهارچوببرایفهماینموضوعفراهممیکندکه
چطورشکلسالموناسالمعشقبهعنوانیکعاملسازگاریاجتماعی
جریان یک بهعنوان میتواند رمانتیک بنابراینعشق میکند؛ عمل
بزرگسال یک که قرار بدین هیجانی فرآیندی شود. دیده دلبستگی
بهصورتیکهدرکودکیبهوسیلهمراقبشنگهداریومراقبتشده،

هماکنوندربزرگسالیبههمانطریقعملمیکند.

انواع سبک هـای دلبستگـی و چگونگـی تأثیـر آن ها بر زندگی 
عاشقانه شما

اگرچهنظریهدلبستگیدرجهتتوصیفروابطمادروکودکدردوران
امامیتواندبهخوبیتعیینکنندهطرز نوزادیبهکارگرفتهشدهاست
رفتاردرروابطصمیمیوعاشقانهدربزرگسالیباشد.چراکهایندرواقع،
یکانتقالاست،انتقالموضوعدلبستگیازمادردردورانکودکیبه
همسروشریکعشقیدردورانبزرگسالی.دلبستگینوزادینهتنها
میتواندراهنماییبرایفهمروابطورفتارهایهیجانیکودکومادر
باشد،بلکهآنچهارچوبیمهمبرایدرکتنهاییهاوغمواندوههای
که کردند مطرح محققان میآورد. وجود به عاشقانه، روابط در فرد
دلبستگیدربزرگسالیبهشریکعشقیدرروابطرمانتیک،شبیهبه

دلبستگیبهمراقباولیهدرکودکیاست.

محققـان مطالعـات زیـادی راجـع به چگونگـی تـداوم 
و یا شکست روابط عاطفـی انجـام داده انـد و آن هـا را 

به شـرح زیر تقسیم بنـدی نموده اند:
دارای ایمن، دلبستگی دارایسبک افراد ایمن:  1- سبک دلبستگی 
روابطصمیمیبادیگرانهستند.بهدردسترسبودندیگرانهنگام
روابطباآنهاوهمبههنگامموقعیتهایاضطرابآورخارجیاطمینان
دارند.اینافرادهمچنینازروابطدورانبزرگسالیخودرضایتداشته
وشیوههایمختلفیبرایبرخوردباتعارضهایزندگیدارند،کمتر
ازطرف شدن ترک به نسبت کمتری ترس و هستند گوشبهزنگ
اطرافیاندارندوتلاشمیکنندخواصدلبستگیایمنخودراباسلامت
جسمانیخودربطدهند.بزرگسالانایمننسبتبهسایرینراحتترو
بهترمیتوانندبادیگرانصمیمیشوند،درحالیکهبهآنهاوابستهاند
یاآنهابهویوابستهانداحساسآرامشمیکنند.آنهاغالباًدرمورد
اینکهترکشوندیااینکهشخصیباآنهاصمیمینگراننیستند.آنها
قادرندبهدیگراناعتمادکنندوخودرادوستداشتنیوباارزشمیدانند.
مراقبانشان توسط زندگی اوایل در آنها عاطفی نیازهای ازآنجاکه
برآوردهمیشود،تمایلبهاعتمادبهمردموعزتنفسبالاتریدارند.
ازمهارتهایاجتماعیوتواناییبرقراریروابطعاطفیو همچنین

صمیمینسبتاًپایدارورضایتبخشبرخوردارند.
بزرگسالانباسبکدلبستگیایمنتمایلدارندتاروابطرمانتیکشان

رابهصورتشادومورداعتمادتوصیفکنند،آنهاقادرندبهآسانیبه
دیگراننزدیکشوندوبهحمایتازشریکزندگیشانتمایلدارند.
افرادباسبکدلبستگیایمنگرایشدارندتاتجاربرابطهشانرابیشتر
بهصورتمثبتتوصیفکنند.نگرشآنهاایناست:»منیکفرد
شایستههستم.منسزاوارعشقهستم؛واگرشمانمیخواهیدآنرابه

منبدهید،منشخصدیگریراپیداخواهمکرد.«
2- سبک دلبستگی ناایمن اضطرابی:بزرگسالاندارایسبکدلبستگی
مشخص بیشتر تعارضات و احساسات در تعادل عدم با اضطرابی
روابط در خود فعالسازی الگوهای با اضطرابی دلبستگی میشوند.
مرتبطاست؛یعنیاینافرادگرایشدارندکهالگوضعیفیازخودشاندر
روابطداشتهباشند،همچنیناینافرادنگراناندکهدوستداشتهنشوند
یاترکگردندودرجستجویاطمینانآفرینیمجددوتجربهعاطفی
بهصورتیک را اضطرابیعشق باسبک بزرگسالان منفیهستند.
وسواستعریفمیکنندوگرایشدارندتاروابطرمانتیکیراتجربهکنند
کهبهوسیلهفرازوفرودهایهیجانی،حسادتبیشازحدوتمایلقوی
برایپیوندهیجانیمشخصمیگردد.بزرگسالاناضطرابیخواهان
صمیمیتهستندوبیشازهرچیزدیگریازطردمیترسند.افراداین
سبکخودرانیازمندمیبینند،بنابراینهمیشهنقش»تعقیبکننده«را

دریکرابطهدارند.
3- سبک دلبستگی ناایمن اجتنابی:دلبستگیاجتنابیباالگوفعالسازی
دیگراندرروابطمرتبطاست.افراددارایاینسبکآسیبپذیریرا
انکارمیکنندوادعامیکنندکهنیازیبهروابطنزدیکندارندوتمایل
بهترسازصمیمیتدارند.بزرگسالاندارایسبکدلبستگیاجتنابی
تمایلدارندکهازصمیمیتوفرازوفرودهایهیجانیبیمناکباشند،
اعتمادکردنبهدیگرانرامشکلمییابندواززیادینزدیکشدنبه

دیگراننگراناند.
دارایسبکدلبستگی افراد برعکس تقریباً اجتنابی سبکدلبستگی
و »تعقیبکننده رابطه یک در اینکه بهجای آنها اضطرابیهستند.
ازدلبستگی چسبنده«باشند،»گریزان«هستند.آنهاسعیمیکنند
خودداریکنندوازاینکهازنظرعاطفیبهکسینزدیکنباشندناراحت
نیستند.والدینایننوعافرادنیزقابلاعتمادنبودندونیازهایعاطفی
فرزندانخودرابرآوردهنمیکردند.درنتیجهبرایمحافظتازخود،از
دلبستگیعاطفیبهافرادخودداریمیکنند.همانطورکهگفتهشد
سبکدلبستگیاضطرابیهمیشهسعیدرجلبتوجه،محبتوعشق
است؛وسبکدلبستگیاجتنابیدرحالتلاشبرایفرارازآناست.

 Attachment Reactive( اختلال دلبستگی واکنشی
)Disorder

تأثیرغفلتشدیداحساسیتوسطمراقبمیتواندمنجربهیکاختلال
اثرات که شود؛ واکنشی دلبستگی اختلال نام به شدید دلبستگی
طولانیمدتیرادربزرگسالیبهدنبالخواهدداشت.گاهیایناختلال
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ندارند تجربه فرزندپروری برای والدین که پدیدمیآید دلیل این به
باید واکنشی چه کودک خواستههای و رفتارها برابر در نمیدانند و
نشانداد.بیماریهاواختلالاتروانیکهوالدینبهآندچارهستند
نیزمیتواندبهاختلالدلبستگیواکنشیبیانجامد.والدینیکهدچار
افسردگی،استرس،اضطرابو… هستنددرروابطفردی،خانوادگیو
اجتماعیدچارمشکلمیشونداینمشکلاتدرروابطوالدینوکودک

نیزاثرمنفیمیگذاردوبهایناختلالروانیمیانجامد.
نتوانندتجربهکاملی افراد باعثمیشود واکنشی دلبستگی اختلال 
ندارند.علاوهبر ازخود ازروابطراتجربهکنند،زیرااحساسمثبتی
این،سلامتروانیکلیآنهابهخطرمیافتد.آنهاغالباًدارایافکار،
احساساتورفتارهایناکارآمدهستند.بهدلیلایناحساساتمنفی،
بزرگسالانمبتلابهRADممکناستدربسیاریاززمینههایزندگی
خودونهفقطدرروابط،دچارمشکلشوند.ایناختلالباعثعزتنفس
پایینمیشودوآنهابهخودیاتواناییخودبراییکزندگیخوبباور
نداشتهباشند.اینامربهویژهدرموردکسیکههیچدرمانیبرایآن

دریافتنکردهباشدصادقاست.

اما چگونـه می توان فهمیـد که آیا شمـا یا شریک زندگی تـان 
دارای این اختـلال هستید؟ خوب، در اینجـا برخی از عـلائم و 

نشانـه های آن اشاره شده است:
*کنارهگیری

*ناتوانیدرنشاندادنمحبت
*عدماحساستعلق

*تکانشگری
*احساسبیاعتمادی

*صرفهنظرکردنازبرقراریارتباط
*پرخاشگری

*عدمتواناییدرایجادوحفظانواعروابط
*احساستنهایییاپوچی

*عدمتواناییدرکاحساسات
*اشتیاقداشتنبهعشق،اماعدمتواناییدردادنیادریافتآن

*سرمایهگذاریعاطفیمحدود
*عدمحمایتعاطفی

*بیمیلیبهافشاگریومشارکت
*کنارهگیریازصمیمیتجسمی

*فقدانهمدلی
*عدمندامتوپشیمانی

یاشریکزندگیتانRAD اگرفکرمیکنیدممکناستشما حتی
داشتهباشید،اینبدانمعنینیستکهنمیتوانآنرابهبودبخشید.
بدیهیاستکهاینعلائمباعثاسترسفردمیشود،اماروشهایی
برایدرمانایناختلالوجودداردکهدرآیندهبهآنهاپرداختهخواهد

شد.

نتیجه گیری
درکلازدیدگاهیعمیقترکهموضوعراببینیم،درمییابیمکهسبک
دلبستگینقشبسیارمهمدرشکل-گیریشخصیتهرانسـاندارد.
احساسارزشمندبودن،کارآمدبودنوبهطورکلیخودارزشمنـدیکه
یکیازپایههایسـلامتروانواسـاسشخصیتانسانمیباشد،در

همانابتدایکودکیفردشکلمیگیرد.
درواقـعمیزانتوجـهوالـدینبهفرزنـدومهمتـرازهمـهبرداشتی
ازجایگاهخودشدرجمعخانوادهدارد،میزانارزشمندی کهکودک
به ببیند، ارزشمند را خودش توانست فرد وقتی میکند. تعیین را او
توانایی خودش در و میآورد ایمان نیز خود توانایی و عملکرد
احساس ببیند ارزشمند را خود که انسانی و میبیند؛ را کارها انجام
رضایتمندینیزداردوهمهاینهاباعثرشدوارتقایسطحکیفیت
مسئولیتپذیر بهتدریج فردی چنین بود. خواهد او رابطه و زندگی
میشودوبهراحتیمیتوانداجراینقشهایخودرادرزندگیبپذیرد.
کرده تأکید صمیمت اهمیت بر همیشه عشق در دلبستگی نظریه
افرادخاص با استکهصمیمیشدن باور این بر نظریه این است.
دلبستگی سبک میباشد. بشر ماهیت اساسی مؤلفه یک بهعنوان
افراد،تأثیرمستقیمبرمیزانصمیمیتآنهادارد؛یعنیهرچقدرسبک
دلبستگیانسانایمنترباشد،مراحلصمیمیترابهتررعایتمیکند
بالا در آنچه بشود.همه موفق رابطه واردیک میتواند بهدرستی و
فرد روانی امنیت تضمینکننده است گفتهشده نتیجهگیری بهعنوان
میباشدکهارتباطمستقیمیبارضایتازعشقورابطهعاطفیدارد.
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اکثر مردم به اشتباه فکر می کنند عشق یک احساس است!  
نفس  آمدن  بند  احساس  زانوها،  و  قلب  در  لرزش  احساس 
آن  بدون  نمی تواند  آنکه  احساس  می بینید،  را  او  وقتی 
است  احساس هایی  این ها  نیست!  این ها عشق  کند،  زندگی 
به  مربوط  که  باشد  شدن  عاشق  از  بخشی  است  ممکن  که 
دوره ای کوتاه از اوایل رابطه است اما به معنای واقعی عشق 
نیست. عشق، فقط یک احساس نیست یک عمل، تصمیم و 

تعهد است.
اگر در دوران نامزدی یا اوایل ازدواج هستید روش های 
تجربه  و  ساخته  را  عشق  تا  می کند  کمک  شما  به  زیر 
کنید و برای شریک زندگی تان دوست داشتنی تر شوید 

تا از یک رابطه رضایت بخش لذت ببرید.
1- به روابط خود متعهد باشید

تعهدپایهواساسلازمبراییکرابطهدوستداشتنیوبلندمدت
است.اگراینتعهدراداریدادامهدهید.

2- زمان بگذارید
با وقت گذراندن عشق، دادن نشان راههای مهمترین از یکی 

شما مالکیت باارزشترین زمان دارید. دوستش که است شخصی
است.شماباگذراندنوقتباکیفیتدرکنارهمسرتان،بهاونشان
میدهیدکهدوستشدارید.اگرمیخواهیددوستداشتنیترشوید،
با میتواند کار این بگذارید. وقت زندگیتان شریک برای هرروز

ارسالیکپیام،تماستلفنییاخوردنیکوعدهغذاییباشد.
3- عشق خود را ابراز کنید

برایمثال اینکاروجوددارد. انجام برای راههایزیادومؤثری
ازرفتنبهباشگاهاست وقتیهمسرتانبهدنبالطنابخودقبل
آنرارویاپنآشپزخانهبهصورتقلببگذارید.نهتنهاعشقخود
بهصورت خود عشق ابراز برای را راههایی بلکه زبانآورید به را

پیداکنید. عملی
4- عشق خود را برقرار کنید

برای دارد. وجود کار این انجام برای مؤثری و بیشمار راههای
مثالوقتیهمسرتانمتوجهمیشودکهعجلهدارید،تختخوابرا
باشید.اگرخوراکی تاشماکمیوقتاضافیداشته مرتبمیکند
فروشگاه در آن برداشتن و خرید برای او دارید، دوست خاصی
میایستد.اگرچهممکناستهمسرتانکلمه»دوستتدارم«رابه

                                   کارشناس ارشد مشاوره خانوادههانیه قهرمانی،راه هایی برای آنکه همسری دوست داشتنی تر باشید
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زباننیاوردولیشماازرویرفتاروعکسالعملهایاومیفهمید
کهدوستتاندارد.پساقدامیهرچندکوچکانجامدهیدتانشان

دهیدکهشریکزندگیخودرادوستدارید.
5- خودجوش و خودانگیخته باشید

باخودجوشیمیتوانیدهیجانرااحساسکنیدوروابطتانرازنده
نگهدارید.تصورکنیدواردآشپزخانهشدیدواصلًاتمایلبهآشپزی
من با شام امشب میگوید و واردشده همسرتان ناگهان ندارید،
یک به را شما و میآید همسرتان و نشستهاید خانه در یا است.
تفریحبدونبرنامهمیبرد.چهاحساسیدارید؟احتمالًالبخندروی
لبانتانمیآید.خودانگیختگیوسورپرایزدررابطههیجانبهوجود

میآورد.اینهفتههمسرتانراهیجانزدهکنید!
6- از کارهایی که همسرتان می کند، تشکر کنید

کارهایکوچکوبزرگامازیادیدرطولروزانجاممیشود،شستن
لباسوظروف،پختنغذا،خریدهایروزانه،دقتبهآنکهچهوسایلی
درخانهنیازاستیاتمامشده،...کارهایزیاداماعادیکهبهراحتی
میتوانفراموشکردکهکسیبهصورتروالآنهاراانجاممیدهد.
بهزحماتوکارهایهمسرتانتوجهوازاوتشکرکنید.برایمثال
شوهریبههمسرشگفتهبود،متشکرم!منهرگزنگرانایننیستم
کهشامپویاصابوننداشتهباشم.همیشهآنجاست.واقعاًممنونم.این
جملاتسادهبراییککارعادیوکوچکاحساسخوشایندیرا

ناشیازتوجهودیدهشدنبههمسرتانمیدهد.
7- حامی باشید

فعالیت یا کار بخواند، درس میگیرد، تصمیم همسرتان وقتی
او یا...از و کند ایجاد خود ظاهر در تغییری دهد، انجام جدیدی
حمایتکنیدوهمراهاوباشید.اینحمایتمیتواندتشویقکلامی
تفریحی یا فعالیتیجدی آن انجام به وکمک ایجادشرایط یا و
انجامدهد.وقتیحمایتمیکنید باشدکههمسرتانتصمیمدارد

همسرتاناحساسمیکند،نمیتواندشکستبخورد.
8- فضایی آزاد برای یکدیگر فراهم کنید

فراهمکردنفضابهاینمعنیاستکهبههمسرتاناجازهدهید،
کند. ابراز را خود دارد دوست و میبرد لذت آن از که روشی به
بیشازحد که زیرا کند خراب را رابطه یک میتواند چسبندگی
و یکدیگر برای که است خوب باشد. مضر میتواند چیزی هر
دادن اجازه است. درهرچیزلازم تعادل ولی بگذارید وقت باهم
دوستان، خانواده، با گذراندن وقت برای زندگیتان شریک به
خاصی اهمیت از میبرد لذت آن از که فضاهایی یا تفریحات
برای افراد باشید. او کنار در همیشه نیست لازم است. برخوردار
کشف،تأملوبیانخودبهزمانوشرایطنیازدارند،بگذاریدآنها

بدونشماخودراابرازکنند.
9- خوب و بد را باهم ببینید

فکر احتمالًا ازدواجکردید، او با و انتخاب را روزیکههمسرتان
است. زمین روی موجود رؤیاییترین و کاملترین او میکردید
و خوشتیپی او، لبخندهای احساساتش، ابراز او، نگاه زیبایی

او،تفریحاتهرروزه،رؤیاهاییکهباهمصحبتمیکردید زیبایی
ودرذهنخودپرورشمیدادیدبهپایانمیرسد!زندگیهمیشه
زمین، روی بدبو جورابهای با شما سپس و نیست اینچنین
بودن ژولیده و بیحوصلگی ظرفشویی، داخل کثیف ظرفهای
همسرتانو...مواجهمیشوید.هیچانسانکاملیوجودندارد.گاهی
کامل شما از یک هیچ دارد. وجود اذیت و ناراحتی بداخلاقی،
تمام به و بپذیرید مشکلاتش و نواقص با را همسرتان نیستید.

کنید. توجه خوبیهایش
10- گوش کنید

ممکناستفکرمیکنیدگوشمیکنید،امادفعهدیگرکهشریک
بهچه افکارخوددقتکنید، به زندگیتاندرحالصحبتاست،
چیزیفکریمیکنید؟آیاواقعاًگوشمیدهید؟آیابهدنبالتدوین
وتنظیمپاسخخودهستید؟گوشدادنواقعیبهتلاشزیادینیاز
دارد.اینهدیهایاستبههمسرتانکهنیازبهشنیدهشدندارد،
هدیهایکهنیازبههزینهندارداماسودآنزیاداست.ازامروزکه
واقعاًگوش اوسؤالیمیپرسید، از یا و همسرتانصحبتمیکند
کنید. تمرکز و نشد،مجددتلاشکرده متمرکز ذهنتان اگر دهید

اوتوجهشماراحسخواهدکرد.
11- مشکلات گذشته را رها کنید

برای میکنند. مطرح را گذشته مسائل بحثها در اغلب زوجها
دوبارهمیخری گفتی و راشکستی گلدان آن یادتمیآید مثال:
وهمسر چلفتیهستی! همیشهدستوپا مثل نخریدی؟ هرگز اما
چرا بود! قبل سال 17 مال ماجرا این میگوید: گنگ نگاهی با
برای دلیلی اتفاقیشکستم؟! را لیوان چون میکنی؟ مطرح الآن
کنکاشویادآوریگذشتهندارد.ازخودبپرسید:برایچهاینکار
وخیمتر را اوضاع یا برطرف را مشکل میخواهم آیا میکنم؟ را
را گذشته گذشتهچیست؟ یادآوری و من اصلیخشم علت کنم؟
رهاکنیدودراینجاواکنونمتمرکزشوید؛وباهرروشیبهدنبال

تقویترابطهخودباشیدنهتضعیفآن.
12- عذرخواهی کنید

عذرخواهیبرایترمیموتقویترابطهمفیداست.یکعذرخواهی
واقعینهعذرخواهیجعلی!اگراشتباهکردیدعذرخواهیکنید،این
بهمعنایضعفیاکوچکشدنشمانیست.بلکهبههمسرتاناین
اطمینانرامیدهیدکهرفتارتاناصلاحمیشودواحساسناراحتی

اورانیزتأییدمیکنید.پساحترامدریافتخواهیدکرد.

پایانی سخن 
عـشـقزیـبـاتـرینچـیـزرویزمیـناسـتودوسـتداشـتـن
بدهید. همسرتان به میتوانید که است هدیهای شگفتانگیزترین
اقدام، و تصمیمگیری تعهد، با را اصیل داشتن دوست و عشق
عملیسازیدومدامآنراتکرارکنید.اگردرابتدایراههستیدو
یارابطهشمادچارآسیبشدهاست،نکاتفوقراهفتهای،یکبار

اجراکنیدوببینیدچهاتفاقیمیافتد.
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ژاپن:بشدتمطالعهمیکندوبرایتفریحرباتمیسازد!
خوشگلی دختر عاشق خواندن درس سال چند از پس او هند:
میشودوهمزمانبرادردوقلویشکهمهرومومهاقبلگمشدهبود
و میآید پیش اکشنی و عاشقانه ماجراهای میکند.سپس پیدا را
سرانجامآندوباهمعروسیمیکنندوهمهچیزبهخوبیوخوشی

تماممیشود!
چین: درسمیخواندودراوقاتفراغتمشابهیکمارکمعروف

خارجیرامیسازدوبایکدهمقیمتجنساصلیمیفروشد!
انگلیس:نسلدانشجویانگلیسیدرحالانقراضاستواحتمالًا
تاپایاندورهکواترنری!منقرضمیشودولیآخرینبازماندگاناین

موجوداتهمدرسمیخوانند!
و میزند چرت عمومی کلاس سر است! تخممرغ عاشق ایران:
سرکلاساختصاصیجزوهمینویسد!معمولًالیگتمامکشورهای
البته است، نباشید« »خسته عبارت عاشق میکند! دنبال را دنیا
بدوبیراه دانشگاه بهغذای بهآخرکلاس!هرروز مانده نیمساعت
میگوید!اوسهسوتهعاشقمیشود!اگربااولیازدواجکردکهکرد
والاسیکلعاشقشدنوفارغشدناوبارهاتکرارمیشود!اوچت
میکند!خیابانمترمیکندودریککلامعشقوحالمیکند!نسل

دانشجویایرانیدرسخواندرخطرانقراضاست!
شایداینمطلبطنزروقبلًاهمشنیدهباشیداماواقعیتایناست
کهورودازدبیرستانبهدانشگاهورودبهیکموقعیتجدیداست.
شایددرابتدادرکموقعیتجدیدکمیاسترسزاودشوارباشداما

همینتفاوتهامیتواندشیرینولذتبخششود،اگرمانسبتبه
کسب را آنها با مواجهشدن آمادگی و باشیم داشته اطلاع آنها

کنیم.
قرارگرفتندرمحیطجدید،آزادیواستقلالبیشتر،داشتندغدغه
مختلف فرهنگهای با دانشجویانی با برخورد تحصیلی، و شغلی
به ورود با افراد که میباشند لذتبخشی تجربههای همه و….

دانشگاهبهدستمیآورند.

ورود به دانشگاه:
که است نوجوانی هر زندگی در مهم تغییری دانشگاه، به ورود
استرسزا گاه و مهیج جدید، تجربهایی دانشجویان برای میتواند
باشدزیرادردورهدبیرستانمهمترینفعالیتدانشآموزانمعطوف
با دانشگاههمزمان به باورود اما بودهاست دانشگاه قبولیدر به
فشارهاوتقاضاهایتحصیلیجدید،دانشجویانبهدنبالاستقلال
وخودمختاریازوالدینونیزپذیرشمسئولیتکارهایخودبوده
وبایدبافشارهایواردهازجانبهمسالانیباارزشهاوآرمانهای
متفاوتوخردهفرهنگهایگوناگونکناربیایند.زندگیدانشجویی
میتواندتغییراتزیادیدرزندگیافرادایجادکند،اینتغییربرای
پذیرفتهشدهاند خود زندگی محل از غیر شهری در که کسانی
فردی استقلال و خانواده از جدایی باید آنها زیرا است؛ شدیدتر
و باشد جدید تجربه آنها برای میتواند هم که کنند تجربه را
زندگی درهرحال است. فراوانی مشکلات و سختیها دارای هم

از         دانش آموزی        به        دانشجویی

توی  دانشجو   فرق   اول، 
کشـورهـای مختلف! 

دکتری روان شناسی تربیتیسمیه شعبانی،
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دانشجوییباتغییراتاساسیدرزندگیفردآغازمیشود.ازجمله:
دبیرستان به نسبت بزرگتری و وسیعتر فضای دارای دانشگاه -
امکانپذیر کوتاهمدت در افراد و مکانها همه با آشنایی و است

نیست.
-بیشترافرادباتصوراتایدهآلگونهاییوارددانشگاهمیشوندکه
انتظار قبل از که نباشد چیزی همان دانشگاه محیط است ممکن
داشتندوبااستاندارهاوایدهآلهایآنهاهمخوانینداشتهباشد.
زمان به نیاز دانشگاه محیط با سازگاری بپذیرید باید بههرحال
دانشگاه. آغازین هفتههای و روزهای در بهخصوص دارد وقت و
ساختمانهایمتعددوپراکنده،واحدهایمختلف،کارمندانمتعدد،
میتواند درشروع اینها همه که و... آموزشی مختلف برنامههای
گیجکنندهباشد.نکتهکلیدیومهمایناستکهشماباتغییرمهم
ممکن تغییر این اگرچه هستید. روبهرو خود زندگی در بزرگی و
با ولی دهد قرار روانی و جسمانی تحتفشارهای را شما است
زندگی مهارتهای مانند خاصی مهارتهای فراگیری از استفاده
و مالی مدیریت مهارتهای تحصیلی، مهارتهای دانشجویی،
و سلامت و بهداشت مهارتهای خدماتی، مهارتهای اقتصادی،

مهارتهایارتباطیباآنسازگارخواهیدشد.
در است. دبیرستان از متفاوت بسیار دانشگاه اجتماعی محیط -
فرهنگی، زمینهٔ  در زیادی شباهتهای افراد معمولًا دبیرستان
نیست. اینطور دانشگاه در اما دارند اقتصادی و اجتماعی سطح
و جغرافیایی مختلف مناطق و روستاها شهرها، از دانشجویان
چنین میکنند. تحصیل و زندگی یکدیگر با مختلف فرهنگهای
ارتباطات برقراری برای را مساعدی زمینه میتواند هم فضایی
میتواند هم و کند ایجاد دیگر فرهنگهای شناخت و اجتماعی

سازگاریباشرایطجدیدراسختوپیچیدهسازد.
-سبکدرسخواندنوفعالیتهایدانشگاهیدرحوزهتحصیلیبا
دبیرستانکاملًامتفاوتاست؛بنابراینلازماستدانشجویانشیوه
انتخابنمایندومهارتهایمطالعه مطالعهجدیدیرادردانشگاه

رابهدرستیبیاموزندوبرآنتسلطپیداکنند.

قسمتـی از تفاوت های تحصیـل در دوره دبیرستـان و دانشگاه 
عبارت اند از:

باحجممطالبآموزشی *حجمبالایمطالبدرسی:درمقایسه
دردبیرستان،اکثرمنابعآموزشیدانشگاهحجیموفشردههستند.

محور دانشگاه در تحصیل: در استاد نه و دانشجو محوریت *
را اساسی نکات یا و کلیات فقط استاد بلکه نیست استاد آموزش

آموزشمیدهدوبقیهمطالببهعهدهدانشجوگذاشتهمیشود.
دانشجو دانشگاه، در آموزش: در دانشجویان مشارکت بر تأکید *
دربحثهایکلاسیبایدشرکتکند،سؤالوایدهبدهد،نظرخود

رامطرحکندو...
دانشجویی دوران در دانشجو: مطالعه نحوه بر نظارت فقدان *
امتحانهایی تعداد همچنین و دانشجو مطالعه بر والدین نظارت
کهدانشجوراواداربهمطالعهکند،درمقایسهبادبیرستان،کاهش
را خود برنامه که است دانشجو عهده به فقط بنابراین و مییابد

تنظیمکند.
دانشگاه، در دانشجو: حضوروغیاب بر قوی نهچندان نظارت *
خیلی حساسیت با بعضاً دانشجو حضوروغیاب دبیرستان، برخلاف
اطلاع والدین به غیبتی هر دبیرستان )در نمیشود بررسی بالایی

دادهمیشود(.
*تأکیدبرکارهایعملیوتهیهمقالات:یکیازمسائلمهمدر

دانشگاهکارهایعملیمانندتهیهمقالاتوگزارشهااست.
دانشگاه در تحصیل غیرفارسی: متون از استفاده ضرورت *
بهگونهایاستکهدانشجوبرایمطالعهدروسوبهخصوصبرای
تهیهگزارشومقالاتمجبوربهاستفادهازمنابعغیرفارسیاست.
*متعددبودنویاپراکندگیمتونومنابعدرسی:برخلافدبیرستان،
گاهیاوقاتمنابعآموزشیدانشگاهممکناستپراکندهومتعددباشد
وبههمیندلیلنیازاستکهدانشجومدتیدرجستجویآنهاباشد.
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برای بهویژه مواجهاند آن با دانشجویان که دیگری چالش
خود سکونت محل شهر از غیر دیگر شهری در که دانشجویانی
استقلالو بین ازخانوادهاست.چالش قبولمیشوند،جداشدن
وابستگیبهوالدینیکیازمشکلاتعمدهدورهدانشجوییاست.
بار میروند، بالاتری تحصیلی مقاطع به هرچه دانشجویان
توقع بالطبع و میکند سنگینی بیشتر آنها دوش روی مسئولیت
بار افزایش سبب مسئله این میشود. بیشتر آنها از اطرافیان
تحصیلی کیفیت میتواند که میشود آنها روی روحی و روانی
مهم مسائل از یکی دهد. قرار تحتالشعاع دانشگاه در را آنها
مواجه آن با احتمالًا دانشجویی زندگی در استقلال پی در که
خواهیدشدمدیریتمالیاست.بیثباتیمالییکیازبزرگترین
یا نمیکنید کار اصلًا شما است. دانشجویی زندگی معضلات
عظیمی حجم دارای شما کلاسهای نمیکنید، کار تماموقت
زندگی یک داشتن و هستند گرانقیمت وسایل و کتابها از
اجتماعیهمارزاننیست.چهکارمیتوانیدبکنید؟راهحلبیثباتی
مالیبودجهبندیاست.بودجهبندییکمهارتبرایتمامزندگی
استکهباتمرینکردنآنرایادمیگیریدوباتجربهترمیشوید؛
امامثلهمهعادتهاییکهدارید،شمااولبایدآنراانجامدهید
از باید اول کار این برای شود. عادت یک به تبدیل برایتان تا
مقدارهزینههایضروریوغیرضروریخودتاندرترماولباخبر
دارید، که درآمدی به نسبت را هزینهها آن بتوانید بعد باشید،
هزینهها، طبقهبندی و بودجهبندی از بعد قدم کنید. بودجهبندی
در راکهمیتواند مواردی است. کمکردنمخارجوصرفهجویی
ازهمان تا یادداشتکنید بهشماکمککند، کمکردنهزینهها
اینکه نه کنید. عملی را آنها تحصیلی سال شروع و اولترم
انقباضیوسفتکردنکمربندرا بگذاریدازوسطهرماهسیاست
ابتدایماهآیندهکمربندهاراشل از بافشارانجامدهیدودوباره
داده انجام درستی هزینهای طبقهبندی و بودجهبندی اگر کنید.
باشید،میدانیدکهچقدرهزینههایضروریواصلیداریدوچه
بههرحال میماند. غیرضروری هزینههای برای پولتان از اندازه
هم باز غیرضروری و ضروری اولویتهای لیست از است بهتر
ماه بودجهبندی لیست به را هزینهها از بعضی و کنید گزینش
بعدواردکنید.شماترماولهزینههاییداریدکهدرماهبعدیاز
فهرستتانحذفمیشوند.همچنینبایدراههایپساندازکردنرا
راههای کردن پسانداز برای اقتصادی نظریهپردازان بگیرید. یاد
20 گذاشتن کنار مثل روشهایی میکنند: پیشنهاد را زیادی
درصدازاصلپولیکهبهدستتانمیرسد،بازکردنیکحساب
جداگانهبرایپولهایپساندازشدهوفراموشکردناینپولها
و... بانکی عابر باکارتهای خرید و نقد پول نداشتن همراه به و
چندموردازاینپیشنهادهااست،امانبایدخودتانرابههیچکدام
خودتان زندگی و مالی شرایط از شما کنید. محدود راهها این از
بیشترمیدانید.پسراههایپساندازکردنمنحصربهفردخودتان

راکشفکنید.
-مسئـلهدیگـریکـهدانـشجـویـانبـاآنمـواجـهمیشـونـد

است. دانشگاه محیط در عاطفی روابط در احتمالی شدن درگیر
است طبیعی امری جوانی سن در عاطفی رابطه یک ایجاد
میتواند نشود برطرف خود درست مسیر در نیاز این اگر اما
احساسات کند. وارد فرد آینده و حال زندگی به جدی آسیبهای
از یکی همواره دانشگاهها در دانشجویان از برخی کنترلنشده
زیادی آسیبهای مشکل این است. دانشجویی دوران مشکلات
را و... افسردگی بینفردی، روابط در اشکال افتتحصیلی، مانند
برایدانشجویانبههمراهدارد.مدیریتروابطبینفردی،کنترل
از بسیاری از میتواند زمینه این در هیجانات تنظیم و هیجانی

کند. جلوگیری یادشده آسیبهای
-تجربهسبکجدیدیاززندگیازمواردمهمدیگربرایبرخی
مطلوب همیشه خوابگاه اجتماعی شرایط است. دانشجویان از
خوابگاهی، پرسروصدای و شلوغ اتاقهای در زندگی نیست.
شدن هماتاقی احتمال متفاوت، آدابورسوم تحمل و زندگی
در زندگی که است شرایطی جزو همگی و... ناسازگار افراد با
در همسالان با ارتباط که همانطور میکند. سخت را خوابگاه
از جدایی فرایند در میتواند دانشگاه و خوابگاه اجتماعی محیط
سوی از باشد داشته مثبتی نقش دانشگاه با سازگاری و خانواده
دیگراینتفاوتمخصوصاًبرایدانشجویانکمروویاکسانیکه
موجب میتواند ندارند، را همسالان فشار برابر در مقاومت تاب
درگیرشدندریکرقابتناسالم،تقویتنگرشهایکمالگرایانه

...شود. وشکلگیریرفتارهایمنفیمانندمصرفسیگارو
باشید داشته را کمتری مشکلات زمینه این در اینکه برای
شوید، هماتاق است قرار که عدهای با ابتدا همان از است بهتر
است بهتر کنید. گفتگو شود رعایت باید آنچه به راجع و نشسته
همهی برای که کنید تعیین گفتگو و نشست این برای را زمانی
قوانینی و قواعد مورد در سپس باشد. زمان مناسبترین افراد
گفتگو هنگام کنید. صحبت کنید، رعایت خود میان مایلید که
نه کنید مطرح را خود واقعی نظر مختلف، موضوعات به راجع
آنکهدررودربایستیقراربگیریدیابرعکس،چیزیرابهدیگران
بلندمدت در دهید انجام برخوردهایی چنین اگر کنید. تحمیل
درهر که ازخودعصبانیخواهیدشد و آزرده دیگران به نسبت
موارد این تمامی خورد. خواهد لطمه شما ارتباط به حالت دو
اما مهیج دوره میتواند دانشجویی دوره که دارد آن از حکایت
تجربه را استرسی ما هنگامیکه باشد. استرسزایی درعینحال
برای خاصی حمایتی سیستمهای به اکثرمان معمولًا میکنیم،
حلمشکلاتمانمتکیهستیم.خانوادههادراینبیننقشمهمی
خانه، از میشوند دانشگاه وارد که دانشجویانی اکثر اما دارند؛
شهر،محله،دوستانواطرافیانخوددورمیشوند.ازاینرو،آنها
روبرو دانشجویی دوره تحصیلی و تحولی استرسهای با زمانی
دانشگاه در هستند. دور خود حمایتی منابع اکثر از که میشوند
ازآنهااستفادهکنیدمانند منابعحمایتیوجودداردکهمیتوانید
مراجعهبهاساتیدمشاور،مرکزمشاورهدانشگاه،مطالعهبروشورها
وکتابچههایخودیاریموجوددرسایتمرکزمشاورهدانشگاه.
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پایانیکروزکاریشلوغدیگراست،اماقبلازاینکهبهخانهبرسیدباید
30دقیقهدرترافیکرانندگیکنید.بلافاصلهبعدازرسیدنبهخانهازفرط
خستگیرویمبلمیافتید.احتمالًااینیکسناریویآشنابرایشماست،
اماچیزیکهآنرابدترمیکنداینواقعیتاستکهبرخیازافراداین
وضعیترادرهرروزکاریتجربهمیکنند!پسخیلیعجیبنیستکه
اکثرمردماحساسمیکننددرکارغرقشدهاندوبابتتأمینخواستههای
خوددرزندگیاسترسدارند.اینافراداحساسمیکنندکهوقتوانرژی
لازمبرایرسیدنبهخواستههایشانویاانجامکارهایموردعلاقهشان
ندارند.درواقع،منحتیازاینهمفراترمیرومومیگویماکثرمردمحتی
نمیتوانندزمانلازمبرایکارهاییکهبایدانجامدهند،پیداکنندچهبه

رسدبهزمانیبرایخانواده،دوستانویاتفریحکردن.
آیاشماهمیکیازاینافرادهستید؟

اگربله،نگراننباشید.دراینجامیخواهیمچندروشسادهرابهشما
بگوییمتابتوانیدزمانکافیبرایانجامکارهایضروریتانپیداکنید.
درستمثلپولبایدبودجهاییبرایوقتداشتهباشیمتابتوانیمبرنامه
خودراکنترلکنیم.زمانقابلتجدیدنیست،بهاینمعنیکهپساز
گذراندنآن،نمیتوانیدآنراپسبگیرید.بههمیندلیلمهماستکه
درککنیدزمانشماکجامیرودوکجامیتوانیدپیشرفتکنید؟
بهخصوصاگرشمااحساسمیکنیدکهغرقدرانجامکارهای

روزمرهشدهاید.

 اولویت بندی
گیگابایت 34 فرد هر روزانه بدانید اینکه از کنید تعجب شاید
اطلاعاتدریافتمیکندواینعلاوهبر50000هزارفکریاست
کهشمادرهمانمدت24ساعتهتولیدمیکنید.بااینمیزانفعالیت
ذهنیوفشاربهراحتیمیتوانفهمیدکهچراممکناستشمادر
مورداطلاعاتودادههایبیپایانیکهدرمسیرشماقرارمیگیرند
احساسغرقشدنیاضعفبکنید.خوشبختانه،یکروشساده

برایبازپسگرفتنکنترلذهنتانوجوددارد،استفادهازچیزیاست
کهتقریباًهرروزبههمراهخوددارید...

گوشی هوشمند شما
گوشیهوشمندشمامیتواندبهعنوانابزارعالیحافظهوسازماندهی
اطلاعاتعملکند.بهجایاینکهتلاشکنیدتماماطلاعاترادر
حافظهخودتانحفظکنید،میتوانیدازتلفنهمراهخوداستفادهکنید.
تلفنهمراهتانهمچنینمیتواندبهشمادربرنامهریزیوپیگیری
روزها،هفتهها،ماههاوسالهاکمککند.شایدتابهحالفقطبهفکر
استفادهازتلفنهوشمندخوددررسانههایاجتماعی،خواندناخبار،
تماسهایتلفنیوگرفتنسلفیبودهاید!اماتلفنشمامیتواندخیلی
بیشترازاینهاکاراییداشتهباشد،بهخصوصاگربرنامههایمناسب
رانصبکنید.پیشنهادمیکنمبرنامهEvernot رابررویتلفنهمراه
خودنصبکنید.بااینبرنامهمیتوانیدیادداشتهاوایدههایخودرا
سریعوآساندرهرنقطهوزمانثبتکنید.بهعنوانمثال،میتوانید
یادداشتهارابهصورتدستیتایپکنید،یامیتوانیدتصاویریا
حتیپیوندهاییازصفحاتوبذخیرهکنید؛وهمچنین،بهلطف
گزینههایهوشمندانهبرچسبزدنوطبقهبندی،جستجوویافتن

اطلاعاتدریادداشتهایشمابسیارآسانمیشود.
مامعمولًاازبرنامههایپیشفرضیادداشتکردن"not"درتلفن
همراهخوداستفادهمیکنیمامامعمولًازمانزیادیرابهعلتجستجو
کردندریادداشتهایقدیمیازدستمیدهیمزیرابازیابیآنها
بهصورتسازمانیافتهدشواراست.باEvernote،یادداشتهایشما
بهصورتایمندرابر)cloud(ذخیرهمیشود،بنابراینحتیاگرتلفن

هوشمندخودراگمکنیدیادداشتهایخودراازدستنمیدهید.
 Google Calendarبرنامهدیگریکهتوصیهمیکنمنصبکنید
است.اینبرنامهبرایسیستمهایiOS،Androidوهرمرورگریدر

دسترساست.

چگونـه وقت آزاد خود را به طور 
چشمگیری افزایش دهیم؟

مدیریت زمان

دکتری روان شناسی تربیتیسمیه شعبانی،
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به دلایل زیر توصیه می کنم از این برنامه استفاده کنید:
*میتوانیدتاریخهایمهمیمانندجلسات،روزهایتولدوسالگردهارا

درآنثبتکنید.
*میتوانیدیادآوریهاوزنگهایهشداررابرایزمانوتاریخکلیدی

تنظیمکنید.
*بهراحتیمیتوانیدروزها،هفتههاوماههایآیندهخودرامشاهدهکنید.
*میتوانیدتقویمخودراباافراددیگرماننددوستانیاهمکارانخودبه

اشتراکبگذارید.
نیازیبههیچهزینهاییندارد!)اینیکبرنامهرایگاناست(

البتهبرایکاراییبیشتراینبرنامههابایداستفادهازآنهارابرایخود
بهصورتعادتدربیاورید)بهقسمتبهبودعادتهامراجعهکنید(.

واگذاری کارها
بههرحالهرچقدرشمابااراده،پرانرژیوپرتلاشباشید،بازهمفقطیک
نفرهستیدواینبدینمعناستکهزمانمحدودیبرایکارکردنبر
رویمواردیکهمیخواهیدانجامدهید،دارید.بههمیندلیلاستکه

»واگذاری«بخشمهمیازیکزندگیسالموموفقاست.

واگذاری به طور دقیق یعنی چی؟
واگذاریبهعنوانیکاهرمزمانیاستکهبهعنوانیکمنبعخارجیبه
شمافرصتیبرایافزایشکیفیتزمانخودتانرامیدهد.اجازهبدهیدبا

یکمثالاینموضوعرابیشترتوضیحدهم.
شماعلاقهاییبهتایپکردننداریداماخواندنجزواتدستنویسهم
برایشمابسیارمشکلاست.سرعتتایپکردنشماپاییناست.خود
رامجبورمیکنیدکهساعتهاپشتکامپیوتربنشیندوجزواتراتایپ
کنید؛اماواقعیتایناستکهتایپکردنکارشمانیستومجبورکردن
خودتانبهاینکهآخرهرهفتهاینکارراانجامدهیدبرایشماتبدیلبه
یککاررنجآورشدهکهدرتعطیلاتآخرهفتهوقتآزادشمارامیخورد.

یکراهحلبرایمشکلشماوجوددارد...
شمامیتوانیداینکاررابهیکتایپیستبسپاریدویاازیکیازدوستان
خودکهدراینزمینهحرفهاییاستکمکبگیرید.انجاماینکاربهشما
درهفتهچندساعتزمانآزادمیدهدکهمیتوانیدبرایهرکاریکه
دوستداریدمانندیادگیرییکموسیقی،خواندنیککتابیاملاقات
بادوستانوخانوادهازآناستفادهکنید.درموردواگذاریکارهایزیر

میتوانیدازاینروشاستفادهکنید:
کارهایی که از انجام آن ها لذت نمی بریدبهعنوانمثالتمیزکردن

ماشینویاپیادهکردنویسهایکلاسی
کارهایی که نباید انجام دهیدمانندتعمیرکردنیکوسیله.ممکن
استشماازتعمیرکردنوسیلهاییکهخرابشدهلذتببریدامامسلماً
زمانبسیاریزیادیازشماخواهدگرفتدرمقابلزمانیکهآنرابهیک

متخصصبسپارید.
کارهایی که نمی توانید انجام دهیدماننداینکهشمامیخواهید
برایکارخودیکوبسایتطراحیکنیدودراینکارتخصصندارید

پسبهتراستاینکاررابهیکطراحوببسپارید.

اولتصمیمبگیریدکهمیخواهیدچهکارهاییرابهدیگرانبسپاریدو
سپسشروعکنیدبهواگذاریبرخیازکارهایتان.آنوقتشمابهطور
محسوساثراینکاررادرزندگیتانمیبینید.شماانرژیووقتبیشتری
خواهیدداشتوهمچنیناحساسشادیوآزادیبیشترینسبتبهقبل

میکنید.

بهبود عادت ها
همهماعادتهایخوبوبدیداریم.بااینحال،شایدتابهحالبهاینفکر
نکردهایدکهچقدرعادتهایبدمیتواندباعثاتلافوقتشماشود.یک
نمونهخیلیساده،مربوطبهشروعروزاست.اگرباآلارمساعتازخواب
بیدارشدید،بلافاصلهازرختخواببیرونمیآییدیااینکهدکمهآلارمرا
خاموشمیکنیدودوبارهچرتمیزنید؟چرتزدندرآنلحظهممکن
استبهنظرخیلیخوببیاید،اماقطعاًیکعادتبداست.حتیاگرشما
هرروز10دقیقهباتأخیربیدارشویدوچرتبزنیددریکهفتهمیشود
یکساعتکهمیتوانیدازآنبرایسرگرمیویاحتیانجامکارهایخود
جهتپیشرفتکارییاتحصیلیاستفادهکنید.خوشبختانهچرتزدنفقط

یکعادتاستوعادتهارامیتوانتغییرداد.
اولبایدبفهمیمچگونهعادتهاشکلمیگیرند.درذهنخودتصورکنید
چگونهیادگرفتیدرانندگیکنید؟درابتدااحتمالًاچیزیکمازیککابوس
نداشتهاست.آینه،کلاچ،کنترلماشین،پارککردنو...احتمالًادرشروع
آموزشبهاینفکرکردیدکهرانندگیرارهاکنید؛اماعزموارادهخود
راقویکردیدوآموزشراادامهدادید؛وچندماهبعددرآزمونرانندگی
موفقشدید.اگرچهآموزشهاییکهبهشمادادندبهطورقطعمفیدبودهاما
علتواقعیبرایتبدیلشدنشمابهیکرانندهماهر،نیرویعادتبوده
است.فقطفکرکنیدشماچندبارتمرینعوضکردندندهها،پارککردن

و...راانجامدادهاید.
  عادت ها این گونه  شکل می گیرند: تکرار مداوم یک رفتار خاص. 
البته،هنگامیکهیکعادتشکلگرفتهاست،تغییرآنبسیارسختاست
)مانندترکسیگارو...(؛امایکراهبرایتغییرعادتهاوجوددارد.بهجای
تلاشبرایشکستنیکعادت،رویجایگزینکردنآنباچیزمثبت
دیگریکارکنید.مثالچرتزدنرابهیادبیاورید،اگرهنگامخاموش
کردنآلارم،خودرامجبورکنیدازرختخواببیرونبیایدمیتوانیدازآن
10دقیقهبرایانجامورزشهایسبکاستفادهکنید.احتمالًاچندروز
اولکاربسیارسختیاستاماادامهدهید،بااینکارنهتنهابعدازچندروز
انجاماینکاربرایشماراحتترمیشودبلکهبعدازچندهفتهتبدیلبه
یکعادتخواهدشد؛بهعبارتدیگر،عادتقدیمیومنفیشماجایگزین

عادتجدیدومثبتخواهدشد.

زمان خود را احیا کنید
اکنونرازهایافزایشزمانخودرامیدانید.ازگوشیهوشمندخودبرای
بهبودمدیریتزمانوبرنامهریزیکارهایخوداستفادهکنیدوعادتهای
اتلافوقتخودراباعادتهایمثبتجایگزینکنید.همهآنچهباقیمانده
است،ایناستکهشروعبهعملکنید.همانطورکهیکضربالمثل

معروفمیگوید:»یکسفرهزارمایلیبایکقدمآغازمیشود.«
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دکتری روان شناسی تربیتیحسام سیف زرگر،

آیافردیهستیدکهمیخواهیددرزندگیبهموفقیتبزرگدستپیدا
کنید؟آیاپایداریروانیبرایرسیدنبهاینخواستهرادارید؟بهنظرم
همهموافقندکهجاهطلبیهاهرچهباشند،دستیابیبهموفقیتمیتواند
دشوارباشد؛همچنیندرطولزمان،تلاشسختروزانهتأثیرمخربی

رویانرژیفیزیکی،ذهنیواحساسیدارد.
در دارند بالا وکسانیکهعملکرد achievers تمامیمشاغل، در
مسیردستیابیبهموفقیتبافرازونشیبهایمختلفیروبرومیشود؛
باورهایخود پادرآمدن،دلسردی،خستگی، از برایمثال،شکست،

محدودکننده،استرسوبسیاریازموارددیگر.
چرابرخیسالبهسالبهصورتپیوستهبرایرسیدنبهاهداففردی
خودتلاشمیکننددرحالیکهبرخیدیگرمنصرفمیشوند؟اینافراد
درمواجههباانبوهموانعپیشرویخودچگونهقویماندهوپشتکاربه

خرجمیدهند؟
مطالعاتدرحالحاضرنشانمیدهندقدرتذهنیکلیدضروریبرای
باعنوانGritرا رسیدنبهموفقیتاست.اگرکتابآنجلاداکورث
نخواندهایداینکارراانجامدهید.اودرکتابخودنشانمیدهدراز
دستیابیبهموفقیتبرجستهاستعدادنبودهبلکهترکیبخاصیازاشتیاق
وپافشاریاستکهآنراgritمینامد.بهبیاندیگر،پایداریروانینقش

مهمیدررسیدنبهاهدافایفامیکند.

گاهیاوقات،اهدافماراازپادرآوردهوحسخستگیایجادمیکنند.
همچنینگاهیاوقاتاهدافدشوارشدهوموفقیتغیرممکنبهنظر
میرسـد.درنتـیجـهامیـدخودراازدسـتداده،دلسـردشـدهوتسلیم

میشویم.
پایداریروانیدراصلبهسادگیتواناییادامهدادنیککاردرمواجهه
باشرایطدشواراست.افرادیکهسطحبالاییازپایداریروانیدارند
میتوانندازاینموانععبورکردهومسیریبهسمتموفقیتبسازند.
درمقابل،افرادیکهسطحپایینیازپایداریروانیدارندرؤیاهایخود

رارهامیکنند.

آیا می خواهید خبر خوب را بشنوید؟
مهمنیستچهکسیهستید،چهچیزیشنیدهایدیادرحالحاضرچه
باوریدارید.هرکسیمیتواندپایداریروانیلازمبرایموفقشدنرا

توسعهدهد.
تنهاکاریکهبایدانجامدهیدیادگرفتننحوهتوسعهدادنیکذهنیت
مثبت،تمرکزرویدلیلشخصیوپشتیبانیگرفتنازاطرافیاناست.

1- یک ذهنیت مثبت شکل دهید
اگرمیخواهیدپایداریروانیخودراافزایشدهید،اولینکاریکهباید
انجامبدهیدتمرکزرویایجادیکذهنیتقویومثبتاست.براساس

نحوه توسعه دادن پایداری روانی برای کمک به قوی ماندن

پایداری روانی
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تحقیقاتکلینیککلیولند،یکانسانمعمولیروزانه60000فکردارد.
ازبیناینافکار،95درصدهرروزتکرارمیشوندوبهطورمتوسط،80

درصدازایدههایتکرارشوندهمنفیهستند.
یعنیتقریبا45600ًفکرمنفیدرروز!

از پر کولهپشتی یک با که است این مثل منفی افکار این حمل
سنگبهکوهنوردیبروید.کوهنوردیبهاندازهکافیسختهست
وحملباراضافیکهسرعتحرکتراکاهشمیدهدقطعاًمنجر

بهشکستمیشود.
گاهیاوقات،ایجادپایداریروانیخیلیبهایجادقدرتجدیدمربوط
نبودهوبیشترشاملحفظقدرتبرایوظایفدرستاست.آیاخالی
کردنکولهپشتیراحتترازقویترشدنبرایحملوزناضافهنیست؟

البتهکههمینطوراست!
ولیچطورمیتوانیماین45600تفکرمنفیراشناساییکردهواز
شرآنهاخلاصشویم؟چطورمیتوانیمکولهپشتیاستعاریخودرا

خالیکنیم؟
اگربدانیددنبالچهچیزیهستیداینکارخیلیسادهترمیشود.برخی
ازبرجستهترینانواعافکارمنفیباورهایخودمحدودکننده،تفکرهمه

یاهیچاست.

باورهای خود محدودکننده را رها کنید
وقتیمدامخودراسرزنشمیکنیدقویماندنازلحاظذهنیبسیار
دشواراست.باورهایخودمحدودکنندهباورهاییهستندکهبهنوعی

ازپیشرویجلوگیریمیکنند.بهاینمثالهاتوجهکنید:
»منبرای...بهاندازهکافیباهوشنیستم«

»منتجربهکافیبرای...ندارم«
»قبلًااینکارراامتحانکردهاموخیلیخوبپیشنرفت.پسحتماً

در...خوبنیستم«
وقتیذهنخودرابااینباورهایخودمحدودکنندهغرقمیکنیم،
خودگوییمنفیفراگیرشدهومانعتواناییتفکرمثبتمیشود.در

حقیقتبهطورمؤثرعلیهخودعملمیکنیم.
اگرمیخواهیدقدرتذهنخوددرمسیرموفقیتراحفظکنید،باید
غلبه میشوند پیشروی مانع که محدودکنندهای خود باورهای بر
خود باورهای است: امکانپذیر کلیدی باور یک با کار این کنید.

محدودکنندهتفکرهستندونهحقیقت.
وقتیمتوجهمیشویدیکباورخودمحدودکنندهدرذهنتانپدیدارشده،
برایساکتکردنآنبهسرعتبهخودبگوییدکهحقیقتنداردوسپس

باچندتأکیدمثبتازآنپشتیبانیکنید:
منبهاندازهکافیباهوشهستم؛ممکناستابتدانیازباشدبیشتر

تحقیقکنم.
ممکناستبهاندازهدیگرانتجربهنداشتهباشم،ولیاینمانعاز
تلاشمنمیشود.تجربهکافیبرایشروعکردنرادارم.مابقیرادر

ادامهمسیریادمیگیرم.
دلیل خوردم کارشکست این در بار آخرین اینکه خاطر به فقط 

آینده تعیینکننده من گذشته بخورم. بارهمشکست این نمیشود
مننیست.

از شر تفکر همه یاهیچ خلاص شوید
نوعدیگریازتفکرمنفیکهمیتواندمانعازایجادپایداریروانیشود

تفکرهمهیاهیچاست.
اینتفکرمفهومتفکرافراطیوتفریطیاست.براساساینتفکریا
موفقهستیدیاشکستخوردهاید.عملکردشماکاملًاخوبیاکاملًا

افتضاحبودهاست.اگرعالینیستیدپسشکستخوردههستید.
ولیایندرستنیست!

کم وزن پوند 28 فقط و کنید کم وزن پوند 30 داشتید قصد اگر
باشید؟بهنظر ایننیستکهاصلًاوزنکمنکرده از کردهایدبهتر

منکهبهتراست!
اگربهتفکرهمهیاهیچاجازهبدهیدبرذهنتانحاکمشود،وقتیموفق
میشویدرویابرهاپروازمیکنید،ولیاگر»شکستبخورید«خود
بینسیاهوسفید راسرزنشمیکنید.شناختسایههایخاکستری
شماراقادرمیکندپیروزیرابیشتردیدهوپیروزیهایکوچکخود

راجشنبگیرید.
وقتییکتفکرهمهیاهیچراشناساییمیکنید،بهدنبالنکاتمثبت
شرایطبگردید.چهچیزیباتلاشکردنبهدستآوردهاید؟اگرتلاش
نمیکردیدچهچیزیراازدستمیدادید؟اگرقرارباشددوبارهتلاش

کنیدبهترعملمیکنید؟
2- با هدف خود ارتباط برقرار کنید

یکیازمهمترینعناصرایجادپایداریروانیوحفظیکذهنقویو
متمرکزداشتنیک»چرای«قویبرایتمامیکارهاییاستکهانجام
میدهید.اگرتصمیمبگیریدبهیکهدفبزرگبرسیدولیبرایآن
چرانداشتهباشید،باتجربهکردناولینشکستدچارحواسپرتییا

دلسردیشدهیاتسلیممیشوید.
بهآخرینباریکهبرایرسیدنبهیکهدفیاراهحلتلاشمیکردید
وکارهابهخوبیپیشنمیرفتفکرکنید.احتمالًامیخواستیدازتلاش
دستبکشیدیافکرکردیدارادهکافیندارید.شایدبهخودگفتیدنظم

وترتیبکافیندارید.
حقیقتایناست:فقطیکچرایبهاندازهکافیقوینداشتید.

سیمونسینکاینپیامرادرسراسرجهانمنتشرکردهاست:باچرا
شروعکنید.بهطورخلاصه،اومیگوید:چرایشماهمانهدف،علتیا

باوریاستکهالهامبخشیمیکند.
یکیازبزرگترینهدردهندگانانرژیذهنیتلاشبرایرسیدنبه
هدفیاانجامدادنوظیفهبدونداشتنچرااست.دراینشرایطبه
دنبالانگیزهبیرونیبودهیاارادهخودرازیرسؤالمیبرید،ولیمشکل
شمااینمواردنیست.اغلباوقاتبهاینخاطریکهدفراتعیین
میکنیمکهایدههدفرادوستداریمونهواقعیتآنرا.بدونارتباط
برقرارکردنباچرایخودنمیتوانیمبهصورتذاتیانگیزهرسیدنبه

چالشبرانگیزتریناهدافراایجادکنیم.

23
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انگیزه ذاتی پیدا کنید
انگیزهذاتیمیلدرونیبهانجامدادنیککاربودهوزمانیبهوجود
میآیدکههدفبیشترازهرچیزیخودفردراراضیکندنهوالدینیا

رئیسیامعلم.
فرضکنیدمیخواهیدسیگارراترککنیدچونمیدانیدمضراستولی
واقعاًازسیگارکشیدنلذتمیبرید.اگرواقعاًنخواهیدسیگارراترک
کنید،اینکارتقریباًغیرممکنخواهدبودوقدرتارادهیاپایداریروانی

شمااهمیتینخواهدداشت.
ولیاگربخواهیدسیگارراترککنیدچونبهتازگیبچهدارشدهایدو
نمیخواهیدفرزندتاندرمعرضدودسیگاربزرگشود،اینچراموجب
ایجادانگیزهدرونیمیشود.انگیزهدرونیبسیارقویترازصرفاًاراده

سرسختبودهوحفظآندرطولانیمدتبسیارآسانتراست.
اگرتلاشمیکنیدپایداریروانیتوسعهدهید،ارتباطدادنچرابههر
چیزیکهمیخواهیدبهآندستپیداکنیدمیزانانرژیوتلاشمورد
نیازبرایرسیدنبهاهدافراکاهشمیدهد.وقتییکچرایقوی
برایتمامیاهدافخودپیداکنید،متوجهمیشویدانرژیبسیاربیشتری

برایدنبالکردنچالشهایدشوارتردارید.
3- قدرت را در وحدت پیدا کنید

آخرینجنبهتوسعهدادنپایداریروانیقبولکردناینایدهاستکهدر
اینکارتنهانیستید.واقعیتایناستکههرکسیکهتابهحالدرکاری

موفقشدهاینکاررابهتنهاییانجامندادهاست.
بیلگیتسشرکتمایکروسافترابهتنهایینساخت.اپراشبکهخودرا
بهتنهاییراهاندازینکرد.استیوجابزآیفونرابدونهمکاریباتیمخود
، رابهتنهاییاجرانکرد.

let s Move اختراعنکرد.میشلاوباماکمپین
که دارند وجود دیگری بیشمار افراد موفق افراد این تمامی پشت

پشتیبانی،مربیگری،راهنماییوتشویقخودراارائهمیکنند.
اگرمیخواهیدپایداریروانیبیهمتاتوسعهدهیدبایددرککنیدکه
نیازینیستاینکاررابهتنهاییانجامدهید.حتیقویتریننیروهای

ویژهدریاییموردحمایتتیمخودهستند.
اگرمیخواهیدقدرتتلاشهایخودراحفظکنیدبایدتیمیازحمایتگران

بسازیدکهدرصورتنیازپادرمیانیکردهوازشماپشتیبانیکنند.

یک گروه پاسخگویی شکل دهید
تشویقکنندگانعالیهستند،ولیگاهیاوقاتبهکسینیازداریمکه
تندیکهبرایادامهدادننیازداریمراداشتهباشد.ممکناستیک
چرایقویبرایشرکتدرماراتنیاکمکردن30پوندداشتهباشید،
ولیاینبدانمعنانیستکههمهچیزقراراستآسانباشد؛اگرتلاش
کنیدخودرامجبوربهادامهدادنبکنیدقطعاًانرژیذهنیخودرابه
شدتتحتفشارقرارخواهیدداد.چرابخشیازاینانرژیذهنیرابا

تشکیلدادنیکگروهپاسخگوییحفظنکنیم؟
یکیاچندنفربااهدافمشابهیاحداقلنیازمندبهیکشریکپاسخگویی
پیداکنید.سپسدرگروهتوافقکنیدهرروزهمدیگرراچککردهوبههم
انگیزهدهید.حتیاگراهدافیکسانندارید،شرکایپاسخگوییبرایفراهم

کردنانگیزهزمانیکهبیشترازهمهبهآننیازداریمعالیهستند.

صرفنظرازرابطهایکهانتخابمیکنید،گاهیاوقاتبایدبهتنهایی
مشکلاتخودراادارهکنید.مربیان،تشویقکنندگانوشرکایپاسخگویی
روشیعالیبرایشکستدادنذهنیتمنفیطبیعیهستند،ولیگاهی

اوقاتبایدقادرباشیمبهتنهاییتلاشخودراادامهبدهیم.
4- یاد بگیرید بعد از زمین خوردن دوباره بلند شوید

نیست! آسان روانی پایداری دادن توسعه ایجادیکذهنیتقویو 
هرکسیکهتابهحالبهموفقیتیبزرگدستپیداکرده،میداندموانع،
عقبگردهاوشکستهااجتنابناپذیربودهوهیچکسازاینموضوع
تلاش خود اهداف به رسیدن برای که همانطور نیست. مستثنی
میکنیدباپستیبلندیهایزیادیروبرومیشوید.ولیاینبدانمعنا

نیستکهپایداریروانی،قدرتارادهیانظموترتیبندارید.
همهتقلامیکنیم.همهشکستمیخوریم.تصمیمیکهبعدازشکست

خوردنمیگیریماستکهواقعاًاهمیتدارد.

وقتی در یک شرایط بد هستید سؤال های زیرا را از خود 
بپرسید:

آیابیشازحدبهخودمسختمیگیرم؟
آیاافکارمنفیمانندباورهایخودمحدودکنندهیاتفکرهمهیاهیچ

دیدگاهمراتحریفمیکند؟
جنبهمثبتاینعقبگرد/مانع/شکستچیست؟

چرااینهدفبرایمنمهمبود؟قصدمنچهبود؟
آیااینهدفهنوزبرایممهماست؟آیاهنوزیکچرادارم؟

ازچهکسیمیتوانمکمکبگیرم؟چهکسیمیتواندمرامربیگری
کردهیاتشویقکند؟چهکسیمیتواندبهپاسخگوماندنمنکمک

کند؟
پرسیدناینسؤالهاروشیعالیبرایبررسیذهنیتاست.وقتیدر
افکارمنفیغرقشدهیاارتباطباهدفراازدستمیدهیم،بهراحتی
دلسردمیشویم.وقتیدلسردمیشویم،کمکماحساسضعفکردهو

حتیشایدکمیناامیدشویم.
مسیر به برگشتن به برایکمک مفیدی نکات مقاله این همچنین،
تلاشارائهمیکند:چگونهمیتوانیمشکسترامدیریتکردهودوباره

ازتلاشکنیم.

تمامی این نکات را با هم امتحان کنید
هنوزدرحالخواندنمقالههستید؟میدانمکهکارهایزیادیخواستم؛
ازتوسعهذهنیتمثبتوشکستدادنندایدرونیگرفتهتاارتباط
برقرارکردنباهدفوایجادکمیتهایازمربیان.یادگرفتناینکارها

تلاشزیادیمیخواهد!بااینحالحرفآخرایناست:
یکیازبخشهایبسیارمهمتوسعهپایداریروانییادگرفتنشناسایی
اینتمایلاتواقدامکردنبرایاصلاحزودهنگامآنهااست.توسعه
دادنپایداریروانیحذفنقاطضعفنیست،بلکهیادگرفتنادارهکردن
برآنهااست.هیچکسکاملنیست،ولیوقتیروی وغلبهکردن
نکاتدرستتمرکزمیکنیممیتوانیمیکپایداریروانیتوسعهدهیمکه

فراخوربزرگترینچالشهایزندگیباشد.
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کارشناس ارشد روان شناسی بالینی علی وفایی،

اصولًاهرتغییریکعاملاسترسبهشمارمیآید.تغییراتیکهدرزندگیرخمیدهدهم
مثبتوهممنفیهستند،بنابراینمیتواناسترسهـارابهدودستهکلـیاسترسهای

خـوشـایـنـدواستـرسهـاینـاخوشـاینـدتقسیمکرد:

استرس های خوشایند مانند:
ازدواج،بهدنیاآمدنیکنوزاد،یافتنشغل،شروعکارجدید،شروعسالتحصیلی،قبولی

دردانشگاه،مسافرترفتن

استرس های ناخوشایند مانند:
تصادف بیماری، کنکور، در شدن مردود شدن، بیکار عزیزان، از یکی فوت طلاق،
هرتغییریدرزندگی،استرسزااست.چرا؟چونفردنیازداردتاخودرادوبارهباشرایط
باید بههممیخوردوفرد تغییر باوقوع تعادلحیاتیشخص یعنی جدیدسازگارکند؛
بهخودشفشارآوردتادوبارهباشرایطجدیدسازگارشودوتعادلخودرابهدستآورد.
بهدستآوردنچنینتعادلیبهجسموروانفشارواردمیکند.درصورتیکهفردنتواند
بااسترسهایزندگیخودبهدرستیبرخوردکندممکناستدچاربیماریهایمختلف
جسمیوروانیشدهوبامشکلاتمتعدددیگریروبهروشود.بههمیندلیل،بهتراست
استرسخاصیراکهدرآنقرارگرفتهایدبشناسیدوبتوانیدراههایسالمیبرایحذف،

کاهشیامدارایباآنپیداکنید.

وقت شروع دانشگاه 
است، سازگار شویـد

زندگیهرفرد تغییریمهمدر دانشگاه، به ورود
زندگی شروع از که کنید تعجب احتمالًا است.
نامبرده استرسزا عامل یک بهعنوان دانشجویی
ناخوشایند اتفاقی تصورمیشودکه میشود.غالباً
باعثایجاداسترسمیشودامابایدبدانیدکهعامل
استرسزامیتواندمثبتوخوشایندنیزباشد؛زیرا
اتفاقاتخوشایندهمباعثایجادتغییراتیدرزندگی
بیشتر برای که دانشگاه به ورود میشود. انسان
دانشجویاناتفاقیخوشاینداست،عاملیاسترسزا
بهشمارمیآید؛زیرابهدنبالقبولیوپذیرشدر
دانشگاه،تعادلوسازگاریپیشینشمابازندگی،
بههممیریزدودوبارهبایدبرنامهورونددیگری
برای تغییرات این کنید. تعیین خود زندگی برای
دیگری عده برای و بیشتر دانشجویان از بعضی
جدیدی تغییر و اتفاق درهرحال ولی است کمتر
درزندگیشمارخدادهکهبایدباآنسازگارشوید.



27 شماره پنجم، سال دوم/ پاییز 98

قبل مدتها دانشگاه اول سال دانشجویان
زندگی مورد در را انتظاراتی خانه ترک از
آنها از برخی میدهند. شکل دانشگاهی
زیادی اشتیاق و بوده دانشگاه منتظرشروع
دارند. ماجراجویی و آزادی تجربه برای
دانشگاه به علاقهمند ابتدا در دیگر برخی
هستندامابعداًکهمتوجهمیشونددرمحیط
امنیت و راحتی خوشحالی، احساس جدید
برخی فروکشمیکند. اشتیاقشان نمیکنند
از بود خواهد دشوار خانه ترک میدانند که
فکررفتنبهدانشگاههراسانهستند.فرقی
نمیکندکهچهانتظاراتیداشتهباشند،تقریباً
هردانشجوییدرهنگامورودبهدانشگاهبا
حتی میشود. مواجه پیشبینینشده موانعی
تغییراتمثبتدرزندگیباعثایجاداسترس
نیز خانه ترک از ناشی تغییرات و میشوند
و تنهایی غم، احساسات به منجر میتواند
و بوده عادی احساسات این شود. نگرانی

بخشیازروندورودبهدانشگاههستند.

تغییـراتی که در سـال اول دانشگـاه 
انتظار می رود:

افزایش آزادی شخصی
بسیاریازدانشجویانازآزادیتصمیمگیری
استقبال روزانه کاریهای انجام مورد در
طرز به است ممکن دیگران میکنند.
بدانند. یادشوار ناآشنا را آزادی این عجیبی
دانشجویانجدیدالورودکهدرخوابگاهزندگی
مکرری و روزانه تلفنی تماسهای میکنند
باخانوادهشاندارند،اماآنهاباانتخابهای
تصمیماتشخصی و روبروهستند بیشتری

بیشترینسبتبهدبیرستانمیگیرند.

افزایش مسئولیت
بیشتری مسئولیت شخصی، آزادی افزایش
برایبرنامههایروزانهمیطلبد.دانشجویان
جدیدالورودبایددرموردمطالعهبهصورتکی
فعالیتها، افرادجدید، با وچگونه،معاشرت
خواب و خوردوخوراک ورزش، هزینهها،
دستبهانتخاببزنند.آنهایادمیگیرندکه
در بهسرکلاس،شرکت رفتن بین چگونه
از مراقبت تکالیف، بهموقع انجام فعالیتها،
برای آنها کنند. ایجاد تعادل تفریح و خود

شخصی وسایل خرید کلاسها، در شرکت
برنامهریزیمیکنند،برایمراقبتبهداشتی
کارکنان سایر و اساتید از و میگیرند وقت
دانشگاهکمکمیگیرند.دانشجویانمعمولًا
برای که مسئولیتها این به رسیدگی برای
باآنهادرزندگیمواجهمیشوند بار اولین

بایدابتکارعملبهخرجدهند.

افزایش نیاز به مدیریت زمان
که دارند نیاز عموماً جدیدالورود دانشجویان
تغییردهند.روزهاروال را برنامهزمانیشان
دارند. کمتـری پیـشبینیپذیـری و عـادی
احساس جدیدالورود دانشجویان از برخی
میکنندکهبهدلیلتکالیفزیادوقتیبرای
دانشگاهممکن ندارند.کلاسهای خودشان
باشد نیاز و باشد وخستهکننده دشوار است
یابد. اختصاص آنها به زیادی ساعات که
راهی دانشجویانمیتوانند برخی بااینحال،
اما بیابند، دانشگاهی تکالیف مدیریت برای
احساس نیز فراغت اوقات در است ممکن

آسایشنکنند.

محیط و روابط متفاوت در دانشگاه
جدید محیط با باید جدیدالورود دانشجویان
برقرار رابطه ناشناس افراد با و سازگارشده
با همدانشگاهیهایشان دارد امکان کنند.
متفاوت بسیار آشنایان و دوستان خانواده،
باشند.دانشجوممکناستامیدوارباشدکه
هماتاقیاشدوستیصمیمیباشدووقتیاین
اتفاقنمیافتدشایدمأیوسشود.دانشجویان
میکنند زندگی خوابگاه در که جدیدالورود
یاد را هماتاقی با اختلافات مورد در گفتگو
میگیرند.دانشجویانجدیدالورودبایدرفتاری
بالغانهدردانشگاهداشتهباشند.بهعنوانمثال،
اگردانشجوییسرکلاسحاضرنشوداستاد
نمیگیرد، تماس دانشجو خانواده با معمولًا
نمره کلاس در حضورش برای احتمالًا اما
دخترانشان و پسران بابت والدین میدهد.
نسبتبهدبیرستانارتباطکمتریبادانشگاه
دارندودانشجوبایدمسائلخودرامستقیماًبا
اساتید،سرپرستانخوابگاهیاسایرمسئولین

حلوفصلکنند.

تغییر در روابط با خانواده و دوستان
همچنانکهدانشجویاندردانشگاهباآزادی
ومسئولیتپذیریسازگارمیشوند،روابطشان
باوالدینوسایرافرادمهمتغییرمیکند.شاید
دانشجویانجدیدالورودووالدینشانازاینکه
میدهند، دست از را باهم روابط از بخشی
است ممکن اول سال دانشجویان بترسند.
خصوصاًدرچندماهاولبهطورمکررباخانه
در خداحافظی بگیرند. تماس خانوادهشان و
ممکن بینترم تعطیلات یا تعطیلات پایان
استبسیاردشوارباشد.همچنینوفقدادن
خوددربازگشتبهخانهبرایانجامکارهای
برادرهـای ازخواهـرو یامراقبـت روزمـره
این طول در باشد. سخت شاید کوچکتر
دورهوالـدیـننیـزبـهسـازگارینیـازدارند.
فرزندانشانازجهاتیمستقلشدهانداماهنوز
همتاحدیبهوالدینخودوابستهاند.بسیاری
دانشگـاه بـه رفتـن هنگام دانشجویـان از
دوستاندورهدبیرستانشانراترکمیکنند.
دانشجویانبادیگردوستانخوددراینکهآیا
چقدر دیگر افراد و جدید دوستان با ارتباط
درستاست،اختلافنظردارند.شایدیکییا
هردوآنهابااحساستنهایی،غمیاحسادت
درکشمکشباشدخصوصاًزمانیکهبهنظر
دیگران با و است شادتر دوستش میرسد
ارتباطوسازشبهتریدارد.آنهاباگذشت
در قبلی دوستان بین تفاوت متوجه زمان
مدرسهودوستانحالحاضرخودمیشوند.
و صمیمیت احساس دانشجویان از برخی
نزدیکیبیشتریبادوستانقبلیخوددارندو

ارتباطزیادیباآنهادارند.
قبلی دوستان با کمتری ارتباط دیگر برخی
فاصله از شاید بهعبارتدیگر، دارند. خود

ایجادشدهبادوستانشآزردهباشد.

اگـر در دانشگـاه خوشحـال نباشم، 
چه کاری می توانم انجام دهم؟

شایدانتظارداشتهباشیدکهسالهایدانشگاه
باشد. زندگیتان سالهای بهترینهای جزء
میکنید، بدبختی و شکست احساس اگر
ترسناک و گیجکننده احساسی است ممکن
در دانشجویان از بسیاری بههرحال، باشد.
و غم احساس دانشگاه اول هفته چند طی
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ترسمیکنند.درمحیطیجدیدقرارگرفتهاید
وهمهچیزمتفاوتاستوحتیممکناست
باشید. اینجا نیست قرار که کنید احساس
ممکناستاحساسکنیدکهبایدبهیکباره
شما شدیداً میتواند که شوید بزرگ و بالغ
راتحتتأثیرقراردادهیاافسردهکند.شاید
احساسکنیدکهازافرادیکهدوستتاندارند
وحمایتتانمیکند،دورهستید.شایدکسی
باشیدکهاحساسفراقنمیکندامادرعوض
مأیوس شخصیتان تعاملات و تجربیات از
شوید.اگرپریشانهستیدممکناستمتوجه
و خوشحال دیگر دانشجویان که شوید
خوشبینهستند.درضمن،شایدشگفتزده
دانشجویان از بسیاری بدانید که شوید
حتی هستند، غمگین و ترسیده جدیدالورود
اگردرظاهرشاننشانندهند.اگرتلاشمی
دهید، وفق دانشگاه با را خودتان که کنید
وجود شدنتـان سـازگـار برای روشهـایی

دارد:
 ارتباط	 خوابگاه در دیگر افراد با

که نیستید کسی تنها احتمالًا کنید. برقرار
سال دانشجویان است. ناراحت و غمگین
شرایط با چگونه اینکه در میتوانند بالایی
همچنین کنند. کمک شما به بیایید کنار
ممکناستمشتاقباشندکهتجربیاتشانرا

باشمابهاشتراکبگذارند.
 انجمـنهـای	 و تـشکـلات بـه

دارنـد دانشگـاهـیکهدرخواستعضـویت
بپیوندیدوباافرادیکهعلایقمشابهیدارید

تعاملوگفتگوکنید.
 تلاش	 خودتان از مراقبت برای

غذای روزانه وعدههای در کنید. بیشتری
و استراحت برای برنامهای بخورید، مناسب
ورزشداشتهباشیدوازمصرفالکلومواد
مخدردیگراجتنابکنید.برنامهایقابلاجرا
تهیهکنیدوزمانومکانمساعدیرابرای

مطالعهمشخصکنید.
 کـه	 همـانطـوری کـارهـا اگـر

نداد، نتیجه بودید کـرده بـرنامـهریـزی
بهعنوانمثال، دهید. تغییر را خود انتظارات
خـوبـی دوست هـماتـاقیتـان دارد امکان
به راجع باهم باشد لازم شـاید نباشد،
و شخصی فضای خصوص در اختلافات

عادتهایزندگیگفتگوکنید.

 روابط	 بهبودی که باشید آگاه
قبلیتان دوستیهای بیشتر است. زمانبر
درطیسالهابهوجودآمدهاست.باگذشت
زمان،محیطاطرافبرایتانآشناترمیشود.

 منابعی	 دنبال به دانشگاه در
باشیدکهبهشمادررفعمشکلاتوکسب
حتی کند. کمک شخصی و علمی حمایت
اینمنابعممکناستشمارابهجاهایدیگر
که جاهایی و ادارات بخشها، دهند. ارجاع
پیدا را میکند خدمت ارائه آن در دانشگاه
کنید.شایدبخواهیدبهانجمنیملحقشوید
یادرباشگاههایدروندانشگاهثبتنامکنید.

مفهوم مقابله و اهمیت آن
استرسهای بتوانید که است مهم بسیار
راهبردهای از و بشناسید را خود زندگی
آنها از یک هر با رویارویی برای مقابله
استفادهکنید.ازنظرعلمیراهبردهایمقابله
رفتاریاستکه و روانی فعالیتهایدرون
ازبینبردناسترسیابهحداقل فردبرای
کار به استرس با آمدن کنار یا آن رساندن

میگیرد.
بعضیازراهبردهایمقابله،رفتاریوبعضی
مواقع برخی در یعنی است؛ روانی درون
با مدارا یا کاهش حذف، برای میتوانیم
استرسکارهایینظیربرنامهریزیومشورت
به مقابله راهبردهای نیز گاه دهیم. انجام
معطوف روانی درون یا ذهنی فعالیتهای
استودرعملکاریانجامنمیشود؛مانند

درددلکردنوتخلیهاحساسات.

بر اسـاس نکـات بـالا، راهبردهـای 
و  هیجان مدار  دسته  دو  به  را  مقابله 

مسئله مدار تقسیم کرده اند:
با شدن رویارو هیجانمدار: مقابلههای
هراسترس،بهآشفتگیوناراحتیمیانجامد.
اینآشفتگیهاازخفیفتابسیارشدیدنوسان
دارند.مقابلههایهیجانمداربهانسانکمک
اثر در که را هیجانی و احساس تا میکند
برطرف است ایجادشده استرس با مواجهه
خانواده و شهر از فردی وقتی مثلًا کند.
تا میرود دیگری شهر به و جداشده خود
مدتـیممکناستغمگینباشد.مقابلههای
هیجانمداربهچنینشخصیکمکمیکند

تابراینغموغصهچیرهشود.
مـقابلـههای مسئـلهمـدار: مقابلههای
مسئلهمداربهفردکمکمیکندتابرایمقابله
بااسترسیکهدرآنقرارگرفته،راهحلهایی
بیندیشد.درایننوعمقابلهها،هدفآناست
کهفعالیتیانجامشودتااسترسحذفشده

یاکاهشیابدیاباآنمداراشود.
هریکازمقابلههایبالابهدودستهسالمو
ناسالمتقسیممیشوندمثلًااعتیادیکمقابله
هیجانمدارناسالمودرددلکردنیکمقابله
بزهکاری و دزدی است؛ سالم هیجانمدار
مشورت ولی ناسالم، مسئلهمدار مقابله یک

کردنیکمقابلهمسئلهمدارسالماست.
کار به استرس منبع حذف برای مقابلهها
تحصیلی مشکل که زمانی مانند میروند؛
مقابلههای از استفاده با فرد و دارد وجود
راحذف استرس منبع تا میکند سعی خود
استرسها از بعضی حذف گاهیاوقات کند.
استفاده با ممکننیست.درچنینشرایطی،
ازمقابلههامیتوانمنبعاسترسراتخفیف
داد.مثلًاممکناستفردبهبیماریغیرقابل
درمانیدچارشدهباشد.اومیتواندبااستفاده
استرس منبع تاحدودی مقابلههایسالم از
بهکلی را آن نمیتواند ولی دهد، کاهش را
را استرس نمیتوان حتی گاهی کند. حذف
ازعزیزان کاهشداد،مانندزمانیکهیکی
جز کاری مواقع این در است. کرده فوت
در داد. انجام نمیتوان استرس با مدارا
برای هیجانمدار مقابلههای شرایطی چنین

سازگاریباشرایطموجودمؤثرترند.
کوتاهمدت در هیجانمدار مقابلههای اکثر
جز که استرسهایی مورد در مگر مفیدند،
مداراباآنهاکاردیگرینمیتوانکرد.اگر
کاهش به فقط استرسها همه درباره فرد
بپردازد، خود احساسات و هیجانها سطح
یا کند برطرف را اساسی مسئله نمیتواند
کاهشدهد.بهتراستمقابلههایهیجانمدار
استفاده یکدیگر با ترکیب در مسئلهمدار و
ازمقابلههای ابتدا بهاینترتیبکهدر شوند.
تافردآرامشخود هیجانمداراستفادهشود
مقابلههای از استفاده با سپس و بیابد را
کاهش یا حذف برای راههایی مسئلهمدار،

آنهاصورتگیرد.
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کارشناس ارشد روان شناسی بالینیعلی وفایی،

بهچندنفرکهمیشناسیدفکرکنیدوبعد،چهاریاپنجصفترابهذهن
بیاوریدکههرکدامشخصیتآنهاراتوصیفکند.ممکناستدوست
یاریگر و صمیمی خوشایند، پرحرف، مشتاق، بهصورت را متعادلی
وصفکنید.آشنایدیگریهمهرامیرنجاند،زیرافقطبهفکرخودش
است.شایداوراخودمحور،فریبکاروخودخواهتوصیفکنید.امکاندارد
اینصفتها،تفاوتهایظریفبینایندونفررابیاننکند،اماشمارا
ازویـژگیهایاسـاسیهریکازآنهاآگاهمیسـازد،همانچیزیکه
روانشناسانصفاتشخصیتمینامند.صفتشخصیتالگویبادوام
درککردنمحیطودیگران،برقراریرابطهباآنهاوفکرکردنبه
آنهاست،الگوییکهدرساختروانیفردتثبیتشدهاست.دراین
بخش،مطالبیرادربارهافرادیمیخوانیدکهالگوهایرفتاریآنها
بهقدریخشکوناسازگارانهاندکهدچارمشکلاتروانیومیانفردی

قابلملاحظهایمیشوند.
هستند. شخصیت اختلال دچار عمومی جمعیت از درصد 9 تقریباً
از اختلالشخصیت به مبتلا افراد از بسیاری بالا، باوجوداینشیوع
ابتلاخوداطلاعیندارند،چهرسدبهاینکهدرککنندچگونهمیتوانند

باآنکناربیایند.
طبقتعریف،اختلالشخصیتشاملیکیاچندویژگیشخصیتی
ایجاد فرد زندگی در قابلتوجهی اختلال که است آسیبشناختی
میکند.اینویژگیهابایددرطولزمانودرموقعیتهایمختلف

ثابتوپایدارباشند.

زیر موارد است. متفاوت افرادمختلف بین در اختلالهایشخصیت
علائمیهستندکهممکناستنشانگراینباشندکهشمایادوستتان

بهیکاختلالشخصیتتشخیصدادهنشدهمبتلاهستید:
 رفتارهایمداومنامتعارفکهبرقراریارتباطبادیگرانرادشوار	

میکند.
 دورههایفعالیتنامنظم،آشوبناکوانزواگونه	
 بیثباتیهیجانیدرروابطشخصی	
 تظاهررفتارهایهیجانیونمایشیباهدفجلبتوجه	
 ترسازروابطیاترسهاییدرزندگیکهرفتارهایعجیبرا	
توجیهمیکند
 اجتنابمزمن،اضطرابیاکمروییشدید	

انواع اختلالات شخصیت
اختلالاتشخصیتبراساسویژگیهایمشترکبهسهخوشهیادسته

مختلفتقسیممیشوندوهریکشاملعلائمیهستند.
*خـوشـهازاختـلالهـایشخصیـتپـارانوییـد،اسکیزوییـدواسکیزوتایپی
نامتعارف و عجیبوغریب رفتارهای ویژگیهای در که میشود تشکیل

مشترکهستند.
*خوشهاختلالهایشخصیتضداجتماعی،مرزی،نمایشیوخودشیفتهرا
دربرمیگیرد.افرادمبتلابهاینگروه،بیشازحدنمایشی،هیجانیودمدمییا

غیرقابلپیشبینیهستند.

شخصیت های 
مشکل دار اطرافمان
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*خوشهاختلالهایشخصیتاجتنابی،وابستهووسواسیرادربرمیگیرد.
اینهابهاینعلتباهمگروهبندیشدهاندکهرفتارهایمضطربوبیمناک

راشاملمیشوند.
است، خودشیفته شخصیت اختلال دارای که فردی بهعنوانمثال،
عملکرد کوتاهمدت( در )حداقل رهبری موقعیت در است ممکن
خودشیفته شخصیت اختلال به مبتلا فرد باشد. داشته خوبی
دیدیبزرگمنشانهازخوددارد.دیگرانوافرادنزدیکبهاختلال
که میشناسند مستبد فردی بهعنوان را او خودشیفته، شخصیت
مشکلاتزیادیایجادمیکند.ماهیترفتاریاینگونهافرادفقدان

همدلیودلسوزیکمبرایدیگراناست.
ثمر مثمر که میکوشند وسواسی اختلالشخصیت به مبتلا افراد
باشند.کمالگراییآنهااگرانجاموظایفراغیرممکننکند،دشوار
هستند، اختلالشخصیت این به مبتلا که افراد از برخی میکند.

خودراغرقکاروفعالیتمیکنند.

خودت را بشناس
مهمنیستکهچهنوعاختلالشخصیتیدارید،مهمایناستکه
الگوهایخودتانرابشناسید.آیاسابقهآشفتگیخلقیدارید؟آیابا
احساسمفیدبودندرکشمکشهستید؟آیابعدازگذشتچندماه
ترک به تمایل هفته چند گذشت از بعد یا میشوید اخراج کار از

کاردارید؟
خودآگاهی اما نمیکند، حل را مشکلی الگوها شناخت هرچند
میتوانددرشناساییتغییراتیکهمیخواهیدایجادکنیدکمککننده
باشد.دررواندرمانی،ممکناستراهبردهاییرایادبگیریدکهمانع

ازتکرارچرخهشماشود.
یافتن شخصیت، اختلال با بهینه زندگی کلیدهای از دیگر یکی
بااختلالشخصیت احتمالًافردی برایمثال، شغلمناسباست.
از شلوغ کاری محیط یک در فروش متخصص بهعنوان اجتنابی
توانمیافتدودرهممیشکند؛اماهمانفردممکناستدریک
محیطکاریکوچکوباچندهمکارقابلاعتمادبهخوبیکارکند.

خود مراقبتی
افراد دردهیجانیهمراهاختلالشخصیتممکناستباعثشود
مبتلابرایتسکینفوریآنبهراهبردهایمقابلهایناسالممتوسل
یاخودجرحی الکل،سیگارکشیدن،پرخوری شوند.مصرفموادو
تنهاتعدادمعدودیازراهبردهاییهستندکهممکناستدرشرایط

فشارازآنهااستفادهکنند.
خطر معرض در دوم خوشه شخصیت اختلالات به مبتلا افراد
که عواملی از برخی دارند. قرار خودکشی به اقدام برای بیشتری
میتواندخطرخودکشیدرفردراافزایشدهد،احساسرهاشدگی،
طردشدنیاتجربهیکبحرانشغلیاست.یکبرنامهخودمراقبتی

خوبمیتوانداینخطرراکاهشدهد.
برخیازافرادمبتلابهاختلالشخصیتاساساًدرمراقبتخوددچار
دارند. سلامتی حفظ و خانواده با مشکلاتی آنها هستند. مشکل

قرارهای و مالی امور مدیریت شدن، سازماندهی برای احتمالًا
ملاقاتنیازبهکمکدارند.

عمل خوب مدتی برای شخصیت اختلالات با افراد از برخی
میکنندامابعدبههممیریزند.سپس،علائمورفتارهایشانبهطور
میتواند خوب مراقبتی خود برنامه یک میشود. مختل فزایندهای

برخیازاینفرازوفرودهاراکاهشدهد.

روابط بین فردی
بارزترینویژگیهایاختلالشخصیتوجودمشکلاتیدر از یکی
روابطبینفردیاست.تظاهرهراختلالشخصیتدرروابطبینفردی

متفاوتاست.
فراگیری بیاعتمادی پارانویید، شخصیت اختلال به مبتلا افراد
خود همسر و خانواده اعضای دوستان، ازجمله دیگران، به نسبت
دارند.آنهادائماًدرجستجویسرنخهاییهستندکهترسهایشان
راتأییدمیکند.درنتیجه،افرادمبتلابهاختلالشخصیتپارانویید

درایجادوحفظروابطمشکلدارند.
نمایشیمیکوشندکهمرکزتوجه بهاختلالشخصیت افرادمبتلا
دیگران تأیید به خوب احساس داشتن برای آنها باشند. دیگران
وابستههستند.آنهابهظاهرشانبسیاراهمیتمیدهندوفریبنده،
میرسند. نظر به اغواگر نامناسبی بهطور یا افسونگر سطحی،
پریشان بسیار را آنها که میشود دیگران دفع باعث رفتارشان
میکند.هرچهبیشتراحساسکنندکهطردشدهاندبیشترنمایشیتر

میشوند.
افرادمبتلابهاختلالشخصیتوابستهدرتصمیمگیریروزمرهبه
رابهسایر نیازدارند.غالباًتصمیماتمهمزندگی کمکبیشازحد
افرادواگذارمیکنند.آنهاخودراناتوانمیدانندوترسزیادیاز
اختلالشخصیت به مبتلا افراد دارند. عدمتأییدوحمایتدیگران
وابستهافراددیگرراحمایتگروشایستهترازآنچههستند،میدانندو
بهراحتیتوسطافرادیکهبهدنبالنیازهایخودشانهستندقربانی

میشوند.
برخیازافرادمبتلابهاختلالاتشخصیتروابطموقتوکوتاهمدت
رابهخوبیمدیریتمیکنند؛اماحفظروابطنزدیکبرایشانبسیار

دشواراست.
اغلب،هدفدرماناختلالاتشخصیتبرقراریروابطسالماست.
شخصیت اختلالات به مبتلا افراد اهداف، این به رسیدن برای
نیازبهیادگیریمهارتهایاجتماعیجدید،یادگیریراههایسالم

تنظیمهیجاناتیابهبوداحساسخود-ارزشمندیدارند.
خصوص در بزرگسال فرزندان یا والدین همسر، که است مهم
خانوادهدرمانی در میتوانند آنها ببینند. آموزش اختلالشخصیت

شرکتکنندیادریکگروهحمایتیحضوریابند.

بارزترینویژگیهایاختلالشخصیتوجودمشکلاتیدر از یکی
روابطبینفردیاست.تظاهرهراختلالشخصیتدرروابطبینفردی

متفاوتاست.
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کارشناسی ارشد  روان شناسی بالینیبانی بزرگ،

جوانه های  و  ساقه  خردشده،  برگ های  از  ترکیبی  ماری جوانا 
به صورت  ماری جوانا  است.   Cannabis sativa گیاه  گل 
مصرف  تزریقی  حتی  و  دم کرده  بخار،  خوراکی،  دودی، 
می کشند. سیگار  به صورت  را  آن  افراد  بیشتر  اما  می شود، 
مــاده شـیـمـیایـی مـسمـوم کـنـنـده در مــاری جــوانـا 

tetrahydracannabinol یا THC است.

 بر اساس تحقیقات، میانگین THC ماری جوانا در سال 1972 
کمتر از 1 درصد، در دهه 1990 به 3 تا 4 درصد و نزدیک به 
13 درصد در سال 2010 رسیده است. امروز برخی از انواع 
ماری جوانا قدرت 30 درصد یا بیشتر دارند. افزایش قدرت، تعیین 
را دشوار می کند. اثرات کوتاه مدت و طولانی مدت ماری جوانا 

بر اسـاس اعـلام انستیـتوی ملـی سـوءمصـرف مـواد مخـدر 
اسـت. سیگـار  بـه صـورت  معمـولاً  مـاری جـوانـا   ،)NIDA(

 حشیش )به نام " گل" ، "علف" و غیره( به طورمعمول روی کاغذ 
رولی به یک سیگار تبدیل می شود که اغلب به آن Joint گفته 
می شود. سیگار کشیدن THC را آزاد می کند که از طریق ریه ها به 
جریان خون وارد می شود. لوله های شیشه ای و حباب ها روش های 
هستند. سیگاری  روش  به  ماری جوانا  کشیدن  برای  دیگری 

تأثیر ماری جوانا روی مغز:
الکل و کوکائین کههدفهروئین، مناطقی رویهمان ماریجوانا

است،اثرمیگذارد.بستهبهمقدار،کیفیتوروشمصرف،ماریجوانا
شیمیایی، دوپامین آزادسازی برای مغزی سلولهای تحریک با
احساسسرخوشیایجادمیکند.هنگامسیگارکشیدنیااستنشاق،
ملی انستیتوی گزارش است.طبق فوری تقریباً احساسسرخوشی
میکشد طول ساعتها مواد، خوراکی مصرف هنگام در بهداشت،
تادارودوپامینرادرمغزآزادکند.تغییراتدیگرینیزدرخلقوخو
را احساس توسط عمیقتر درک کاربران از برخی است. مشهود
تجربهمیکنندورنگهاپررنگتربهنظرمیرسند.برایبرخیافراد،
ماریجوانامیتواندباعثتغییردرکزمانوافزایشاشتهاشود.تأثیر
آنرویافرادمختلفتحتتأثیرمیزانمصرفآن،نحوهمصرفو
قدرتآنمتفاوتهست.دربرخیافرادعوارضجانبیشاملسستی،
اضطراب،تاکیکاردی،مشکلاتفراخوانیحافظهکوتاهمدت،آرامش

کاذب،تسکیندردموقتوموارددیگراست.

باقی عوارض با توجه به گزارش موسسه ملی بهداشت 
شامل موارد زیر می شود:

*احساسهراسیاترس)پارانوییا(
*توهم

*مشکلتمرکز
*کاهشتواناییدرانجامکارهاییکهبههماهنگینیازدارند

*کاهشعلاقهبهانجامکارها
دربرخیازمراجعاناحساسافسردگییاخستگیبیشازحددیدهمیشود.
برای کوتاهمدت در ماریجوانا از استفاده درحالیکه NIH، گزارش به
برخیتجربهایآرامراایجادمیکند،میتواندباعثافزایشاضطراب،

بیخوابی،تحریکپذیریومشکلاتعدیدهایدربلندمدتگردد.
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ماری جوانا و نوجوانی
نوجوانیشروعمیشود، درسالهای ماریجوانا هنگامیکهمصرف
کاهش ازجمله باشد، داشته مغز رشد در قابلتوجهی تأثیر میتواند
فعالیتمغزی،کاهشنورونهایعصبیوکوچکشدنهیپوکامپ

کهعملکردیادگیریوحافظهراکنترلمیکند.
مورد در 2014 سال در غربی شمال پزشکی مطالعه براساس
مرتبط ساختارهای نوجوانان، بین در ماریجوانا مصرفکنندگان
احتمالی علت که هستند شدن کوچک حال در مغز در حافظه با
ترکمصرف از بعد اینمشکلاتهمچنان است. نورونها کاهش
نیزوجودداردوایننشانمیدهدکهمواداثراتطولانیمدتدارد.
دارد.مصرفکنندگان اسکیزوفرنیکشباهت افراد مغز به آنها مغز
مزمنگزارشمیدهندکهبعضیاوقاتباتفکرمشخص،سازماندهی
افکارخود،انجامچندوظیفهوبهخاطرسپردنمسائل،مشکلدارند.
مصرفمداومماریجواناهمچنینمیتواندزمانواکنشرادربعضی

ازافرادکُندنماید.
یکمطالعهدیگرتوسطدانشگاهمونترالکهدرسال2016درمجله
توسعهوروانشناسیمنتشرشد،نتایجمشابهیپسازتحقیقدرحدود
300دانشجویافت.کسانیکهمصرفرادرحدودسن14سالگی
که افرادی از بدتر شناختی آزمایشات از برخی در کردهاند، شروع
میزان دادکهآنها نشان اینمطالعه نداشتندعملکردند. مصرف

ترکتحصیلاتبالاتریدارند.

تأثیر ماری جوانا بر بدن
بهگزارشNIDA،دودماریجوانامیتواندبسیاریازمشکلاتتنفسی
راکهافرادسیگاریتجربهمیکنند،ایجادکند.ازجملهافزایشسرفه
روزانهوتولیدخلط،بروزبیماریهایحادقفسهسینهمانندبرونشیت

وبیشترعفونتهایریوی.
فیلادلفیا در انیشتین پزشکی مرکز توسط 2017 سال مطالعه یک
بیشتر افرادیکهماریجوانامصرفمیکردند،26درصد نشانداد
ازافرادیکهماریجوانااستفادهنمیکردند،دچارسکتهمغزیشدند.
%10ازافرادموردمطالعهنیزدچارنارساییقلبیشدهبودند.بهگزارش
NIDA،ماریجواناهمچنینمیتواندمدتکوتاهیپسازاستعمال،
تا اثرآنمیتواند افزایشدهدو تا100درصد ضربانقلبرا20
سهساعتادامهداشتهباشد.بهگزارشNIDA،ماریجواناهمچنین
میتواندتولیداسپرمدرمردانراکاهشدادهوچرخهقاعدگیخانمها
رامختلکند.اگرچهدربرخیمناطقتصوربرایناستکهمصرف
ماریجوانااعتیادآورنیستاماطبقآماراعلامشده30درصدازافراد
اشتها، کاهش وسوسه، و میل علائم آنها میشوند. اختلال دچار
از برخی داد. نشانخواهند را اضطراب و بیخوابی تحریکپذیری،
شد. خواهد نمایان نیز الکل و دیگر مواد ترک هنگام علائم این
یکمطالعهدرسال2016ارتباطبینمارکرهایژنتیکیواعتیادبه
ماریجواناراپیداکرد.برخیازافرادممکناستمستعدژنتیکیبرای
اعتیادبهماریجواناباشند.همینمطالعههمبستگیبینعواملخطر
ژنتیکیوابستگیبهماریجواناوعواملخطرژنتیکیبرایافسردگی

رانشانداد.برخیمطالعاتنشانمیدهدکهساختارمغزوجنبههای
تغییر نوجوانی در ماریجوانا بار دو یا یک مصرف با آن شناختی
میکند.فرآیندخودترمیمیمغزکهباعثبهبودکاراییمغزمیشود،
بامصرفگلمختلشدهوارتباطوکاراییآنکاهشمییابد.برخی
اینفراتررفتهومعتقدندکهمصرفگلمیتواند از مطالعاتحتی
باعثازدسترفتنحافظهدرنوجوانانشود.علاوهبرآننوجوانانی
کهطولانیمدتوبهطورروزانهگلمصرفمیکننددرمعرضخطر
رشدغیرعادیهیپوکامپقراردارند.باتوجهبهتأثیراتمضروبارز
تبلیغات و دانشجویان اجتماعی و روانی زیستی، ابعاد بر ماریجوانا
گستردهووسوسهانگیزآندرفضایمجازیومافیایتوزیعکنندهکه
سعیدارداثراتمثبتیبرایآنتبلیغنمودهومضراتآنراحذف
و آن مخرب آثار مورد در جامعی اطلاعرسانی دارد نمایدضرورت
آیندهسازان بهعنوان دانشجویان و نوجوانان روی بر منفی تأثیرات

کشورصورتگیرد.

درمان اعتیاد به ماری جوانا
انواع مختلف درمانی شامل موارد زیر است:

-درمانشناختی-رفتاریکهبهافرادکمکمیکندتاروشهای
تفکرراکهبامصرفموادارتباطدارد،تشخیصدهندوتغییردهند.

-درمانخانوادگیچندبعدی،برایکمکبهبهبودعملکردخانوادهدر
اطرافنوجوانیانوجوانمبتلابهاختلالمصرفمواد

به را رفتارها ایجاد و تغییر به افراد تمایل انگیزشیکه -مصاحبه
حداکثرمیرساند.

-مشوقهایانگیزشیکهازطریقتقویتمثبتباعثترغیبپرهیز
ازسویاعتیادمیشوند.

و رفتارها تغییر در افراد به کمک هدف به اعتیاد درزمینه مشاوره
تقویت همچنین و مخدر ماده یک از استفاده مورد در نگرشها

مهارتهایزندگیوحمایتازسایرروشهایدرمانیهست.
گروههایخودیاری:

دراینفرآیندفردبهبودیافته،افراددیگرباهمیناختلالراملاقات
میکندکهاغلبانگیزهراتقویتمیکندواحساسانزواراکاهش
آموزش، از مفیدی منبع بهعنوان میتوانند همچنین آنها میدهد.

اجتماعواطلاعاتباشند.
معتادان و )AA( ناشناس الکلیهای بهگروه بهعنوانمثالمیتوان

ناشناس)NA(اشارهکرد.
افرادیکهباانواعدیگراعتیاددستوپنجهنرممیکنندمیتواننداز
طریقجستجویاینترنتییابامراجعهبهپزشکیاپرستاراطلاعاتی

درموردگروههایخودیاریدرجامعهخودکسبکنند.

برنامه های توان بخشی:
برنامههایدرمانیطولانیمدتبرایاختلالاتمرتبطباموادواعتیاد
فرد کارکرد باقیمانده بر بهطورمعمول و باشد مؤثر بسیار میتواند
بدونوجودموادمخدرومسئولیتهایاجتماعی،حرفهایوخانوادگی

متمرکزمیشود.
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ناسازگاری چیست؟
نتواند  فرد  آن  به موجب  که  است  فرایندی  ناسازگاری 
با  نیازهای بیولوژیکی، روان شناختی یا اجتماعی خود را 
موفقیت برآورده کند و عدم تعادل بین نیازهای شخصی 
خود و انتظار جامعه را ایجاد می کند و منجر به اختلال در 

تعادل روانی می شود.

ویژگی افراد ناسازگار:
گاهیاستادیااطرافیاندردانشگاهممکناستدرکلاسخودیا
شوند. ناسازگار آموزان دانش از تعدادی متوجه دانشگاه محیط
گـاهیاوقـات،علـتنـاسـازگـاریدانشـجویـان،اسـاتـیـدرابـه
فکـروامیدارد.دلایلبیشماریدرداخلوخارجازدانشگاهوجود
درصورت میشود. ناسازگاری به منجر و ناامیدی باعث که دارد
بروزعلائمزیراحتمالسوقافرادبهسمترفتارهایپرخطروجود

دارد:
دشوار موقعیتهای از مکرر شدن خارج خجالتی: و  کناره گیر 
و ترسو واقعی زندگی شرایط با مواجهه در را فرد است ممکن

خجالتیجلوهدهد.
با معمولًا کمرویی خودآگاهی: با  مرتبط  مسائل  و  کمرویی 
بهدیگران تفکراتیکه ازتصورو نگرانی خودآگاهیهمراهاست،
فرد یک هستند. نگران مردم منفی ارزیابی به نسبت و میدهد
پیشبینیمشکلات به تمایل و دارد پایینی اعتمادبهنفس خجالتی
تماسچشمیخودداری از و اغلبساکتمینشیند بنابراین دارد،

میکند.
خطر، درک شامل که است شدید احساس یک ترس ترس:
با ملاقات از شدن پنهان به تمایل غالباً و ناخوشایند اضطراب

دانشجویانسالبالاتر،تنهابودندریکاتاقوغیرهاست.

از ناشی این است. شخصیتی ویژگی یک اضطراب اضطراب:
سطح اضطراب است. زندگی از مهمی بخش که هست تعارضی
هیجاناتفردراتوصیفمیکند.دانشجویانزیادیوجوددارندکه
)بسیارمضطربهستند(وکسانیکه نگرانیهستند دچارتنشو
اضطراب ازآنجاکه میشوند(. مضطرب )بهسختی هستند خونسرد
بهطور استنباطفرداست،نمیتوان تأثیر یکحالتهیجانیتحت
مستقیممشاهدهکرد.میتوانآنراازطریقآزمونروانشناختی

سنجید.
احساس حقارت: احساسحقارت،ناشیازاحساسناقصوناقص
بودندریکحوزهخاصاززندگیکهفردرابهتلاشبرایرسیدن
بهبود اصلی دلیل و میدهد انگیزه پیشرفت از بالاتری سطح به
حاصل موفقیت از جدیدی سطح که بار هر است. زندگی اوضاع
وادار را فرد و میشوند ظاهر دوباره حقارت احساسات میشود،
نامطلوب حرکتروبهبالامیکند.اگراحساسحقارتدرشرایط
درخانهاغراقشود،ممکناستاختلالاتجسمییاروحیدرفرد

ایجادشودکهباعثناسازگاریفردمیشود.
یا پرتحرک رفتارهای پرخاشگر دانشجویان پرخاشگری:
نشان را دانشگاه یا کلاس بر تسلط به تمایل و پرانرژی
اوضاع بر تسلط به تمایل نتوانسته فرد بعضیاوقات میدهند.
رفتارهای برساند آسیب خودش به یا و دهد نشان را اجتماعی
میدهد. نشان را موارد دیگر و مواد مصرف ازجمله دیگر جبرانی

تنش:هنگامیکهفردنوعیآزادیدرونیرااحساسنکند،بهمنظور
میکند. پیدا سوق مواد مصرف سمت به درونی تنش از اجتناب

انتظارات بالا:فردامیدوآرزوهایبالاییبرایزندگیآیندهخوددارد.

کارشناسی ارشد  روان شناسی بالینیبانی بزرگ،
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وقتیامیدهاحاصلنشود،اودرزندگیاحساسبیچارگیخواهدکرد.

علت رفتارهای پرخطر چیست؟
مامیتوانیمعللرفتارناسازگارانهدانشجویانرادرپنجدستهاصلی

طبقهبندیکنیم.آنهابهشرحزیراست:

  خانواده	
1-اجتماعی
2-اقتصادی

3-روانشناختی
 شخصی	
 محیط بیرونی ازجمله دانشگاه و... .	
 معلمان	
 گروه همسالان	

 خانواده	
فرزندان برای اولیه یکنهاد بهعنوان خانواده که است بدیهی
وظایفمختلفیدارد.والدینباانجاموظایفخودبهطورغیرمستقیم
دارد: وجود مهم دلایل میکنند. برآورده را خود فرزندان نیازهای
اجتماعی،اقتصادیوروانشناختیکهبهشدتدررفتارناسازگارانه

فرزنداننقشدارند.
علل اجتماعی:بهگفتهگیبیان،مشکلاجتماعییکنسل،مشکل
روانیبراینسلبعدیایجادمیکند.کودکانیکهخانوادهآنهابه
علتمرگ،طلاق،اعتیاد،جداییوغیرهازهمپاشیدهشدهاند،غالباً
دررفتارشانناسازگارهستند.والدینمست،روابطزناشوییمتشنج
در ایجادسرخوردگی عامل بینهمسران دعوا و نزاعها همسران،
کودکانهستند.چنینکودکانیاحساسناامنیمیکنندوناسازگار

میشوند.
و فقر بیکاری، مشکلات والدین، شغلی وضعیت اقتصادی: علل 
در میکند. ایجاد فرزندان بین در را ناسازگارانه رفتارهای اعتیاد
نیازهایفرزندانخودنیستند چنینشرایطیوالدینقادربهتأمین
رفتارخصمانهدر بهسرخوردگی،پرخاشگریو کهدرنهایتمنجر

فرزنداندرحالرشدمیشوند.
مستقیماً والدین روانشناختی بیثباتی روان شناختی: علل 
اسـت. آنها بعـدی نسل غیـرقانونی و نـادرست رفتار مسئـول
صاحـباختیار، بیـشازحـد خـود انتظارات در والـدیـن اگــر
تـعصـبآمیـز و نـاسازگـار غیـرواقعـی، مسـتبـد، بـسیـار
گذاشت. خواهد خود فرزندان بر نامطلوب تأثیر امر این باشنـد،
میشوند. ناامید کودکان نشود، برآورده روانی نیازهای هنگامیکه
میکنند تحقیر و تنبیه تهدید، را خود فرزندان که والدینی
هستند. خود فرزندان منزوی رفتار مسئول دیگران از قبل

 شخصی	
بیناییمعلولیت و ازنظرجسمی،ذهنی افرادیکه مشخصاست

میدهند. نشان واکنش اوضاع به نسبت غیرطبیعی بهطور دارند
حتیافرادیکهدچارنقصجزئیهستند،مانندنقصبیناییچشم،
در را آن تنظیم است ممکن گفتار در اختلال و ضعیف شنوایی
شرایطعادیدشوارکنند.وقتیآنهادرمقایسهباهمسالانخود
نتوانندبهخوبیازنظردانشگاهینمرهخوبیکسبکنند،برایآنها
یکعقدهحقارتشکلمیگیرد.سرانجامآنهاخودراازدیگران

جدامیکنندودچاردیگراختلالاتبالینیمیشوند.

 عوامل محیطی	
میگذرانند. دانشگاه در را روزشان از نیمی تقریباً دانشجویان
هنگامیکهآنهادرحالرشدهستندوراهووسیلهایبرایانتقال
انرژیخودبهشیوههدفمنددرمحیطبیرونیپیدانمیکنند،آنها
ازجمله دانشگاه، مسئولان میدهند. بروز خود از نادرست رفتاری
استادان،بایدمتناسببانیازدانشجویان،فعالیتهایمختلفدرسی

وهمکاریبرگزارکنند.

 علل مرتبط با استادان	
شخصیتناپایداردراستادانتأثیرخودرادررفتاردانشجویاندارد.
اگراستادانناعادلانه،مغرضانهیادرگیردانشجویاننباشد،مطمئناً

برسلامتروانافرادتأثیرمیگذارد.

 و اما چرا به سمت پرخطر می روند؟	
مواد  مصرف  سمت  به  وجودیشان  خلاء  کردن  پر  برای  افراد   *

می روند.
هنگامیکهافراددرگیراعتیادمیشوند،درتلاشهستندتارفتاری
راجایگزینخلاخودکنند.مقدارزیادوابستگیناشیازوجودمواد
شیمیایییابرخیرفتارهایتکراریاستکهبهمالذتمیبخشد
ومقداریازآنناشیازدردعاطفیومعنویدرزندگیفرداست.

برخیازمردمایندردمعنویوعاطفیراخلاءروانیمینامند.
درابتداهیجانزیادیایجادمیکند.دراوایلمصرفکمکمیکند
تافرداحساسکنددردویبهبودیافتهاستوحواسویازدرد
موجوددرزندگیپرتشود.بیاباآنروبروشویم؛امااگرواقعبینانه
آنقـدر درد مـواقع، از بعضـی در بینـدازیم. نگاهی مسئله این به
ازمصرفمواد زیادمیشـودکهمابهدنبالنوعیتسکینرهایی

پیشمیرویم.

* برای فرار از زندگی به مصرف مواد روی می آورند.
کسانیهستندکهاحساسمیکنندنمیتوانندمسئولیتهایزندگی
رابرعهدهبگیرند.بیاییدباآنروبروشویم.زندگیسختاست،با
انواعمشکلاتیکههرروزباآنروبرومیشوید.هیچتضمینیوجود

نداردکهزندگیهمیشهآسانباشد.
افرادیوجوددارندکهماههابهسمتمصرفالکلحرکتکردهاند
وسعیدرفراموشکردندرگیریهاوصدماتیدارندکههرروزبا
متوجه انتها در میکنند. کار بهسختی آنها میشوند. روبرو آنها
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مشکلاتناشیازمصرفموادخواهندشدکهخیلیدیراست.
آیامیخواهیدبهخداودیگرانرجوع انتخابکنید. شمامیتوانید
تسکیـن یک به یا ببرید بین از را عاطفـی عمیـق درد تا کنیـد
موقتیرویمیآوریـد.هیچکساسلحـهایبهسمتشمانمیگیرد
شما باشید.« معتاد کرد خواهم مجبور را شما »من نمیگوید: و
احتمال کنید، انتخاب را موقت درمان اگر کنید. انتخاب میتوانید
داردکهبهزودیدریکاعتیادقفلشویدودرپایان،اوضاعبدتراز

آنچهفکرمیکنید،باشد.

* برخی افراد به علت فشار همسالان به سمت مواد روی می آورند.
در ما تولد، روز از میرسد نظر به نیست. جدیدی موضوع این
مورد در چقدر که نیست مهم اما شنیدهایم؛ همسالان فشار مورد
قرار تحتفشار را همدیگر هرروز همسالان میکنیم، صحبت آن

میدهند.
میگیرد، قرار همسالان منفی فشار دام در وقتیشخصی معمولًا
معمولًاهمسالاندارایفعالیتمثبترارهامیکنندواینافرادرا

بادوستاننابابجایگزینمیکنند.

بازیهای باید اعتیاد، کردن برطرف »برای دارد: وجود جملهای
پیدا بازی برای جدید چیزهای و جدید بازی زمینهای جدید،
شروع برای مجموعهای منفی همبازیهای با زمینبازی کنید.«

اعتیاد،فاجعهومرگاست.

*مردمبهدلیلاعتقادبهدروغ»فقطیکبار«فریبخوردهومعتاد
میشوند.

هرکسکهاعتیادداردیکبارکاملًاپاکبود.هرمعتادبرایاولین
استشروعکرده اعتیادویشده باعث آنچه با را تجربهخود بار

است.آنهامیتوانستندنهبگویندوهیچگاهاوجیاافتاعتیادشان
رانمیشناختند؛امادرعوض،آنهاعقلانیکردندوباخودگفتند،
منفقطیکبارآزمایشخواهمکرد.برایبسیاریازافراد،»فقط
یکبار«تنهاچیزیبودکهبرایشروعرقصباشیطاناعتیادنیاز
ژنتیکی دلیل به جامعه افراد %10 میدهد نشان مطالعات داشتند.

مستعدابتلابهموادمخدرهستند.
درجهتتغییررفتـاروفکرمیتـوانبهمراکزمشاورهمراجعهکرد.
یکیازدرمانهایـیکـهدراینمرکـزبـرایبازتوانیافرادصورت
رویکرد یک درمان این میباشد. رفتاری شناختی درمان میگیرد
و فرایندها رفتارها، و ناکارآمد احساسات که است رواندرمانی
مضامیـنشناختـیناسـازگارانـهرا،ازطریـقتعـدادیروشهـای

سیستماتیکوهدفمدارنشانهمیگیرد.
رفتاردرمانیشناختیبرحـلمسئلهتمـرکـزداردکهعهدهدارحل
مشکلاتبهخصوصیمیشودودراینرویکرددرمانگرباگفتگوی
برای خاصی راهبرد انتخاب در مراجع به میکند تلاش سقراطی

مواجههبامشکلکمککند.
درمانشناختی-رفتاریدرمانیبرایدرماناختلالاتکوتاهمدت
اسـتومیـزانجلسـاتایننـوعدرمـان21تا61جلسـۀهفتگی
میباشدومعمولًاهرجلسهحدود50دقیقهطولمیکشد.نیازبه
باتوجهبهماهیـتبرگشتپـذیریاعتیادرونـددرمـان ذکراست

وجلساتپیگیریطولانیترمیباشد.

 اما در پایان امیدواریم	
ممکناستازخودبپرسید،»آیاراهیبرایخروجوجوددارد؟آیا
بله بار هزار جواب کنم؟« غلبه خود زندگی در اعتیاد بر میتوانم
است!اماتحولواقعینیازهست.تحولدرفکر،تحولدررفتار.
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مرکزمـشـاورهوسلامـتروانایـنفـرصـت
تـا فـراهـممیکنـد دانـشـجویـان بـرای را
بتواننـدبـافشـارهایروانـیناشـیاززنـدگی
دانشجویـی،تحصیـل،مشکـلاتیادگیـریو
ارتباطباوالدین،خانواده،همکلاسیها،دوستان،
ازخانه،زندگیدرخوابگاهو مشکلاتدوری
ارتباطباهماتـاقیکناربیاینـد.خواستهمااین
اسـتکهدانشجویـاندرلحظاتـیکهدراین
دانشگـاههستنـدبتواننـدبرمسـائلمربوطبه
تحصیلویادگیریمتمرکزباشند.دوستیهای
بهعنـوانیک بتوانند و ایجادکنند را خوبی
عضـوفعـالدرارتـقـایجـامعـهدانشگاهی
سهیـمباشند.اگـرشـمامشکلاتیدرزمینـه
یادگیریوتحصیل،ارتبـاطبـاهمکلاسیهـا
در انتخـاب بـرای نـگرانـی دوستـان، و
را سردرگمی و اضطراب غمگینی، ازدواج،
تجربـهمیکنیـدبهیکیازمشاوریـنمـادر
مرکـزمشاورهوسلامترواندانشجویـاندر
معـاونـتدانشجویـیوفـرهنگـیدانشـگاه،
کنیـد. مـراجعـه خـوابگـاهها و دانـشکـدهها

خدمـاتی را که مرکـز مشاوره و سلامت 
روان دانشجویان ارائه می دهد؟

_  رواندرمانیفردی
_  رواندرمانیگروهی

_  مشـاورهتحصیلیومهـارتهاییادگیری
_ مشـاورهپـیـشازازدواجومـهـارتهـای

همسـرداری
_  ارزیـابـیومشـاورهسـوءمصـرفمـواد

_  درمـاندارویـیاختـلالاتروانـی
_  مداخلهدربحران

_ آموزشهایروانیوحمایتهایگروهی
_ کارگاههایارتقاءسلامتروان

_ مشاورهآنلاینوخطبحران24ساعته

سؤال: »چند وقت هست که باکسی دوست 
شدم ولی زیر بار هیچ تعهدی نمی ره، باید چیکار 

کنم؟«
کن.  قطع  را  رابطه  به سرعت  سلام،  پاسخ: 
چراکه رابطه باکسی که قبلًا رابطه عاطفی داشته 
و در حال حاضر به دلیل رابطه ی قبلی حاضر 
به تعهد نیست، نسبت به شما دودل است یک 
روز می خواهد یک روز نمی خواهد علامت خطر 

جدی یک رابطه بیمارگونه است.

سؤال: »بعد از شکست عاطفی تا چند وقت 
نباید وارد رابطه شد؟«

پاسخ: تا شش ماه وارد رابطه نباید بشوید چراکه 
باید ریکاوری کنید و قدم درراه بهبودی بردارید و 
اگر بدون برداشتن این گام ها وارد رابطه بشوید به 

فرد جدید آسیب خواهید زد.

سؤال: »آیا شکست عاطفی میتونه روی روابط 
آینده من تأثیر منفی بزار؟ِ«

پیامدش  را  هرچیزی  اهمیت  پاسخ: 
مشخص می کند، اگر واقعاً نتوانید با شکست 
بعدی شما  رابطه های  در  بیایید  کنار  عاطفی 

تأثیر بدی خواهد گذاشت.

بهم  دوست شدم  یکی  با  تازگی  »به  سؤال: 
میگه ما با هم هستیم هرکدام کیس بهتری پیدا 
کردیم، میتونیم بریم با اون ازدواج کنیم آیا این 

درسته؟«
می کند،  را  این صحبت  فردی  وقتی  پاسخ: 
یعنی نه احساسی دارد، نه تعهدی و نه احساس 
مسئولیتی. خیلی اشتباه است در چنین رابطه ای 
و  تعهد  عشق،  احساس  باید  فرد  بمانید.  باقی 
مسئولیت نسبت به شما داشته باشد؛ و این سه 
یعنی عشق، تعهد و مسئولیت در احساسات و 

رفتارهای وی مشهود باشد.

سؤال: چه رفتاری خیانت محسوب می شود؟
پاسخ: هر نوع فکر، احساس، رفتار که قاعدتاً 
باید با شریک زندگی و یا نامزدتان انجام شود 
اگر وی متوجه شود دلخور می شود، خیانت  و 
است. حتی اگر نگاه کردن همراه با لذت به عکس 

فرد دیگری باشد یا صرف وقتی که برای شریک 
شما بوده است با شخص دیگر )هم جنس یا غیر 
هم جنس( خیانت محسوب می شود. پس بیاییم 

خودمان را گول نزنیم.

سؤال: »بـرايتمرکـزمـوقـعدرسخـوانـدن
بایـدچهکارکنـم،خیـليازاوقـاتنـمیتـوانـم

متمرکزباشم«
پـاسـخ: دانـشجـویگـرامـیلـطـفـاًمـوارد

زیـررامدنظـرقـراردهیـد:
-بهحـداقـلرسانـدنعـواملحـواسپرتـیو

حفظونگهداريتوجه
-دریکزمانبرروییککـارتـمرکـزکنیـد
-فناوریارتباطـیراتاحدامکـانمـحـدودکنید
-مهـمتـریـنبـخـشمـطالـعـهرادرزمانـی
کــهدربیـشتـریـنمیـزانهـشیـاریبـهسـر

میبریدانجامدهید.
تعیین را بخصوص و ثابت و یکزمـان -
کنیدکههنگاممطالعهفکرهاییکهحـواس
موکـول زمـان آن به میکند پرت را شما
به میشود پرت شما حـواس هرگاه و شوند
خودتانبگوییدکهبرایفکـرکردنرویآن
تعـییـنکـردهام را موضـوعزمـانخـاصـی
اگـربـاتکنیـکهـایتمـرکزمـشکـلشـمـا

حلنشدجهتبررسـیبیشترازیکمشاور
کمکبگیرید.

خستـهام و بـیقـرار خیـلي سؤال:»مـن
خوابـم میدهـم، فشـار هـم به را فـکـم و
بههمریختـهاسـتوهمـشنگرانو خیلي
پانیکـه؟« بیـمـاري نشانـه آیـا مضطـربـم
کـه ممنـونم عـزیـز دانشجـوی پاسخ: 
مشـکـلخـودرابـامـامطرحکردیـد،پاسخ
شمادریککلمهخیراست.نشانههایحملات
پانیک،لـرز،تعـریـق،تپـشقلـب،بیحسی
و تهوع حالت سینه، قفسه در درد دستوپا،
خارج کنترل از و مردن از ترس و سرگیجه
ساعت نیم تا دقیقه چند از که است، شدن
میشود. تجربه حمله بهشدت بسته بار هر
نشانههـایگفتهشدهبهنظربهاختلالاضطـراب
فراگیـرGADنزدیکتراست،دردهايعضلاني
خستگي، احساس مداوم، انقباضات اثر در
بیقراری،نگرانيازآینده،تحریـکپـذیریو
مشکـلدربهخوابرفتـن،همگینشـانههـای

پرسش و پاسخ
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لـطـفـاً اسـت، فـراگیـر اختـلالاضـطـراب
اگـرهمهنشانـههایاضطرابدرشمـامشاهده
میشـودحتماًبهمتخصصمراجعـهفرمایید.

سؤال:»چرامنهمیشهکارهایمرادقیقهنود
انجاممیدهم،خیلیکمپیشمیآیدکارهایم
راسروقتشانجامبدم،همیشهشبامتحانیم
نیست؟« خوب خیلی پایانترمم نمرات و
پاسخ: نیروییکهباعثاهمالکاریمیشود
شاملافکارواحساساتقدرتمندیهستندکه
شماراازمسیرپیشرفتخارجمیکنندوبهراه
اهمالکاریمیبرد.اگرمیخواهیدتغییرکنید

بایدقویباشید:
1-یکتکلیفراانتخابکنید
2-پیداکردنیککانونتمرکز
3-تعییناولویتها)منظمشدن(

4-برنامـهریزیخـودرابنویسید)یادگیـری
مدیریتزمان(.

5-ازعواملپرتکنندهحواسبپرهیزید
6-یکقـدمبهجلوبردارید.)قبلازشـروعبه
کارکردنبارهـادرموردشباخودتانصحبـت
کنیدوازخودبپرسیداگرهمهکارهاخوبپیش
برودمحصولنهاییشبیهچیزیخواهدبود؟(

سؤال: »موقعامتحانـاتخیلیاسترسدارم،
آنقــدرکهیـادآوریمـطالبـیکـهخـوانـدم
مشکـلِ، بـرام امتـحـان اول دقیقـه 15 تا
دهـم؟« انجـام چهکـاری باید نظرتـان بـه
که باعثمیشود زیاد استرس قطعاً پاسخ: 
خواندهشده مطالب یادآوری مرحله در شما
از را خود تمرکز و بربخورید مشکل به
مدیریت جهت را توصیههایی بدهید، دست
استرسبهصورتکوتاهمطرحمیکنیمواگر
و بیشتر ارزیابی جهت لطفاً نبود کمککننده
درمانبهمشاورورواندرمانگرمراجعهفرمایید.
1-تنفسشکـمی؛دمازطریـقبینـی4الی5
ثانیـه-مکـث7الی8ثانیـه-بازدمازطریـق

دهان7الی8ثانیه
2-خودآرامبخـشیازطـریـقحـواس

پنجگانـه
3-گفتگویدرونیمثبت

4-کنترلافکارمنفی
آرام کاملًا دقیقه دو یکی است بهتر 5-
بنشینیدوبهموضوعاتآرامبخشفکرکنید،
پسازچنددقیقهکهتوانستیدبهحالتعادی

برگردیـدمطمئنـاًتمـرکـزوتـوجـهبیشتـری
داشت. خواهید سؤالات به پاسخگویی برای
6-پاسخگوییبهسؤالاتراازآسانبهسخت

شروعکنید.

سؤال: »برایانتخابهمسرظاهرچقدرمهمه؟
مثلًاقدوزیبایی؟«

پاسخ: زیباییدرانتخابهمسریکامتیازبه
حسابمیآیدوقطعاًیکفاکتورنسبیاستو
بهاندازهایبایدباشدکهبرایهمدیگرجذابیت
کافیداشتهباشیدوزیباییدرانتخابهمسربه
اندازهپسندقلبیکافیاست،یعنیشمادرکنار
بررسی،شایستگیوتناسبطرفمقابلبهظاهر
اوهمتوجهکنیدوببینیدآیاواقعاًازصمیمقلب

تمایلبهازدواجبااورادارید؟!

سؤال: باشروعفصلپاییزوزمستانافتسطح
خوابآلودگی و گریه و بغض حالت و انرژی
خیلیشدیددارموانجامامورروزمرهبرایمخیلی
سختمیشود،چرادچاراینحالتهامیشوم؟
افسردگی دچار شما زیاد احتمال به پاسخ: 
فصلیهستید،افرادیکهبهافسردگیفصلی
میشوند: تقسیم دودسته به هستند مبتلا
دستهاول:شاملافرادیکهباشروعفصلپاییزو
زمستانشخصبهصورتبالینیدچارکجخلقی
وخلقپایینوخوابآلودگییابیخوابی،افت
به شدید میل و بیحوصلگی انرژی، سطح
مصرفغذاهایکربوهیدراتیمثلشیرینیجات
وپلو...میشوندوکاهشعلاقهوعدملذت

بردنازانجامکارهایروزانهمیشود.
فصل شروع با فصلی افسردگی دوم: دسته
تابستانرخمیدهدوشیوعآنبسیار بهارو
و اضطراب اختلال، این علائم از است، کم
بیقراریوبیخوابی،کاهشاشتهاوکاهش
وزنوپرخاشگریورفتارخشونتآمیزونکته
انجامشده تحقیقات طبق اینکه قابلتوجه
است. بالا خودکشی ریسک دوم دسته در
آخرتوصیهمیشـوددرصورتداشتـن ودر
یـا روانـشنـاس بهیک فـوقحتمـاً علائـم
از شـدن مـطمئـن جـهـت روانپـزشـک
نمـایـیـد. اقـدام آن درمـان و تـشـخـیص

زمـانـی اسـت مـدتـی »سـلام، سـؤال: 
کـهمـیبینـماطـرافیـانـمازدواجکـردهانـد

بـه خـوشحـالاند و شـاد یکـدیگـر بـا و
بهـمدستمـیدهـد« بـدی شـدتحـس
از اسـت ممکـن اینکه وجـود با پـاسـخ: 
احساس سایرین مورد در کـردن قضـاوت
که است تلخی آرامش این کنیم، آرامش
حسادت اینحس یافت. نخواهد ادامه هرگز
میشود: ایجاد شما در دلایـلی به معمـولًا
1-زوجهـایخـوشحـالرابـطـهایرانشـان
نـدارد وجـود شـما زنـدگی در که میدهنـد
داشتـن حـسرت خـوشحـال زوجهـای 2-
رابطـهسـالمرادروجـودتـانایجـادمیکننـد
3-زوجهـایخـوشحـالاحـسـاستنـهایی

رابرمیانگیزند
چیزی شادی که باشید داشته یاد به همواره
استکهشماواردیکرابطهمیکنیدوچیزی
نیستکهازعهدهسایرینبرآید.نکتهاصلی
ایجاداحساسخوشبختیوشادبودندرزندگی
زیادی پستیوبلندیهای مسیر این در است.
وجودداردامادرپایانتنهاآنهاییکهبهرشد
مستمروپیشرفتدرونیمتعهدهستندمیتوانند
این از بنابراین کنند؛ حفظ را عاشقانه روابط
بهبعدزمانیکهیکزوجخوشحالرادیدید،
سعیکنیدحسهایدرونیخودراپایشکنید.

روانشـنـاسی دیـدگـاه از »سـلام، سؤال: 
است؟« ملاکهـایی چه دارای سالم ارتبـاط
برای و است کلی بسیار شما سؤال پاسخ: 
صفحه صدها میتوان آن به دادن پاسخ
اصل بیان10 به وجود این با نوشت مطلب
روانشناسی دیدگاه از سالم ارتباط اساسی
امید به میپردازیم اشاره شناختی-رفتاری
باشد. شما سؤال برای مناسبی پاسخ اینکه
1-ازبهکاربردنکلماتقضاوتآمیزوکلمات

دوپهلوپرهیزکنید
2-ازبرچسبزدنهایکلیبپرهیزید

3-ازپیـامهای»تـو«سرزنشـگرواتهـامآمیز
پرهیزکنید

4-ازپرداختنبهگذشتههایخیلیدورپرهیزکنید
5-ازمقایسـههایمنفـیخـودداریکنید

6-ازتهدیـدکردنبپرهیزید
7-بهجایحملهکردنبااحساساتتـان،آنها

راتوصیفکنید
8-زبانبدنبازوپذیراداشتهباشید
9-ازپیامهایکاملاستفادهکنید

10-ازپیامهایروشناستفادهکنید
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چرا عصبانی می شویم و چرا عصبانیت برای سلامتی 
مفید است؟

محققخشمرایانمارتینبابهرهبردنازکارشکهمطالعهی
چیزهاییاستکهمردمراخشمگینمیسازندبعضیازفرایندهای
ادراکیکهدرپشتخشموجودداردراتوضیحمیدهد-واینکه
اومیگوید: باشد. مفید واقعاًمیتواند آن از مناسبی میزان چرا
»خشمدرشماوجودداردچونبهاجدادانسانوغیرانسانشما
بهعنوانیکمزیتتکاملیدادهشدهبود.«»خشمنیروییسالمو

قدرتمنددرزندگیشمااست«.
https://www.ted.com/talks/ryan_martin_
why_we_ge t_mad_and_why_ i t_s_

healthy?language=fa

چطور ریسک پذیری مغز نوجوان را تغییر می دهد؟
چرانوجوانانگاهیانتخابهایریسکیوپرخطریمیکنند؟آیا
ناگهانبیباکمیشوندیاتنهاازدورهایطبیعیعبورمیکنند؟
علم بینالمللی نمایشگاه برنده رحمان- کاشفه فهمیدن، برای
را آزمایشی هاروارد(- اولی سال دانشجوی )و مهندسی و
دبیرستانی دانشآموزان چطور بفهمد تا کرده اجرا و طراحی
این وچطور عادتمیکنند آن به و پاسخمیدهند ریسک به
مورد در او که چیزی میدهد. تغییر را رشدشان حال در مغزِ
کردن فکر شیوه میتواند کرده کشف تصمیمگیری و ریسک
درمورداینکهچرانوجوانانچنینرفتارمیکنندراتغییردهد.

https://www.ted.com/talks/kashfia_
rahman_how_risk_taking_changes_a_

teenager_s_brain?language=fa

کمال گرایی، نابودکننده می شود؟
روانـشنـاساجتمـاعـی،تـومــاسکــورندرجـسـتوجــوی
ایـناسـتکـهچـگـونـهفـشـارکـاملبـودن-درفـیـدهـای
شبکـههـایاجتمـاعـی،درمدرسـه،هنگـامکاربـاعـثافـزایش
بیمـاریهایروانـیشـدهاست،خصـوصاًدرمیـاننسـلجوان.
درموردعـللاینپدیـدهوایـنکهماچگـونـهمیتوانیـمفـرهنگی
میکنـد. تجلیـل را بـودن ناکامـل لذتهـای که بسـازیـم را

https://www.ted.com/talks/thomas_cur-
ran_our_dangerous_obsession_with_per-
fectionism_is_getting_worse?language=fa


