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به نام خدایادداشت مدیرمسئول

پاییز بدون حضور دانشجویان گذشت و زمستان سردتر 
از همیشه بی حضور شما آمده است، آخرین فصل سال 
در کنار پاندمی کرونا سردتر از همیشه است. ارتباطات 
با رعایت پروتکل های بهداشتی و فاصله گذاری اجتماعی 
مانند  به  مشاوره  مرکز  خدمات  دارد.  ادامه  همچنان 
گذشته برای ارتقاء سطح سلامت روان بهشتیان عزیز 
بی وقفه ادامه داشته و دارد. وبینارهای آموزشی مختلف 
برای دانشجویان، اساتید و کارکنان پیوندمان می دهد 
تا آموزش و گفتگو تداوم یابد. جلسات مشاوره و درمان 
برقرار  مرکز  همکاران  تلاش های  با  مجازی  صورت  به 
و  بود  بدون حضور شما  متفاوت  تجربه ای  پاییز  است. 
شرایط  با  سازگاری  قدرت  راه  این  در  و  نیز  زمستان 
مقابله   است، سبک  تعیین کننده  بسیار  و حل مسئله 
باشد  مدارانه  مسئله  اگر  مشکلات  و  تهدیدها  با  ما 
داشت.  خواهیم  را  بیشتری  روان شناختی  سلامت 
روان آسا  آموزشی  علمی  مطالب  مطالعه  با  است  امید 
دهید. گسترش  و  رشد  را  خود  روان شناختی  آمادگی 

زمستانه روان آسا با مطالب متنوع در بخش های آفتابگردان 
انارستان از اهمیت ارتباط و دانش ارتباطی صحبت  و 
می کند، سرمشق یادآور مهارت مطالعه ی دیگری است و 
رنج روان و سقوط آزاد شما را با اختلالات روان شناختی 
دیگری آشنا می کند. پروانگی در مورد اهمیت پیوند و 
پایداری مطلبی برای شما دارد و در ببینیم و یادبگیریم 
آشنا  آپارات  در  مشاوره  مرکز  کانال  با  شماره  این 
یادبگیریم. کانال  ویدیوهای  دیدن  با  تا  شد  خواهید 

در پـایان از معاون محترم دانشجویـی و فرهنگـی جناب 
آقـای دکتـر امـام هـادی کـه هـمواره بـا حمایـت هـای 
خود مـا را در جهت ارائه خدمات بیشتر و بهتـر یاری 
داشته انـد کمـال تشکر را داشته و امیـدواریم مجموعـه 
تـلاش هـای مـا مـورد توجـه شمـا قرار گرفتـه باشـد.
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برقراری ارتباط چشمی شما به پیامتان اعتبار می بخشند. آن ها بخش 
عمده ای از بار انتقال معنا را به دوش دارند و در اینکه آیا شنونده پیام 
شما را باور می کند و به شما اعتماد می کند یا خیر، تأثیر بسزایی دارند.
بنابرایـن، چشـم هایتـان را بـاز کنیـد و در دو بـخش بعـدی، بـه 
شیوه های به کار بردن قاطعانـه ی ارتباط چشمی و نیز مـواردی که 

باید از آن ها بپرهیزید، توجه کنید.

درادبیـاتفارسـینیزبهچشـمبسیارتوجهشدهاستبرایمـثـال
دررباعیاتخیامآمدهاست.

چشممچوبهچشمخویشچشمتوبدید
بیچشمتوخوابچشمازچشـمرمیـد
ایچشمهمهچشمبهچشمـتروشـن
چونچشمتوچشممندگـرچشمندید

استفاده از برقراری ارتباط چشمی برای انتقـال پیام به 
شیوه ای مؤثر

چهکسـیدریکگفتگـوبرقراریارتبـاطچشمیبیشتریباطرف
مقابلدارد:شنوندهیاسخنگو؟اغلبوقتها،شنونده)البتهبهشرط

اینکهسعیکندگوشدهد(.

فرد سخنگو با چشم هایش چه می کند؟

گاهیوقتها،بهفردمقابلنگاهیمیاندازد،امااغلببهاطراف
مینگردوسعیداردافکارشرامتمرکزکندبراینکهچهمیخواهد

بگوید.برخیافرادهم:
• بهآسماننگاهمیکنند	
• بهزمیننگاهمیکنند	
• ازبالایشانهیشمابهپشتسرتاننگاهمیکنند	
• تقریباًبهخودشاننگاهمیکنند	

چشمی ارتباط برقراری با همراه قاطعانه کردن صحبت شیوه
حالی در شما شیوه این در است. تأثیرگذار مختلف طرق به
افراد با پیوسته چشمی ارتباط میدهید، انتقال را خود پیام که
است: گونه بدین شیوه این بردن کار به میکنید. برقرار مقابل

• که	 هنگامی کنید.  برقرار  پیوسته  چشمی  ارتباط 
چشمی ارتباط برقراری بنگرید. آنها به میکنید، صحبت افراد با
پیوستهرمزموفقیتشماست.البتهاینبدانمعنانیستکهبهطرف
مقابلزلبزنید.پلکزدنوگاهگاهنظریبهاطرافانداختن،کاملًا
بهخود را افراد توجه تا باشید داشته نگاهیصادقانه است. طبیعی
جلبکنید.اینشیوهیظریفوحساس،تأثیریمثبتوعمیقدارد.
گوش شما پیام به بخواهید فردی از کنید. امتحان را این
کوتاهی پیام دهید. قرار او اختیار در دوبار را پیام این و بدهد
کنید: آغاز جمله این با و انتخاب جمله سه دو حد در را
خود پیام اول بار که…« است این من برای مهم نکتهی »یک

روان شناس تحصیلیدکتر حسام سیف زرگر،
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مقابل فرد با پیوسته چشمی ارتباط که کنید بیان حالی در را
که کنید بیان حالی در را خود پیام دوم بار و کردهاید برقرار
او حالت کدام در که بپرسید مقابل فرد از مینگرید. اطراف به
داشت؟ پاسخ ارائهی و پیام دریافت در خوشایندتری احساس
با میدهد؟ مثبتتری پاسخ شیوه کدام به مقابل فرد
ارتباط برقراری که میرسید نتیجه این به آزمایشها این
میشود. ارتباط موفقیت موجب همواره پیوسته، چشمی
میکند، برقرار اندکی چشمی ارتباط سخنگو فرد که هنگامی
مخاطبانتوجهچندانیبهحرفهایاونمیکنند.توجهآنهامنحرف
ارتباطچشمیپیوستهبرقرارمیماند،تأثیر اماهنگامیکه میشود.
میشود موجب امر این دارد. شنوندگان جذب در زیادی بسیار
دهند. گوش پیامتان به دقت با و کنند توجه شما به مخاطبان

• این	 افراد اغلب چشمی. ارتباط  برقراری  دادن  ادامه 
پرسشرامطرحمیکنندکهچقدربایدارتباطچشمیراادامهداد؟
بدیهیاستکهزمانمشخصیبرایادامهیبرقراریارتباطچشمی
آن تعاملات و زندگی ندارد. وجود اطراف به نگریستن سپس و
راحتتر فردی با رابطهتان هرچه اما ندارند، مشخصی فرمولهای
ونزدیکترباشد،ارتباطچشمیتانمیتواندطولانیترباشدواینکه
هیچیکازدوطرفاحساسناراحتیکند.عموماًمدتزمانبرقراری
ارتباطچشمیدرتعاملاتدونفره،ششتابیستثانیهاست،درحالی
کهدرموقعیتهایگروهی،زمانکمتریبرایهرفرداختصاصداده
–سهتاششثانیه–چونشمابایدبههمهیافرادگروهتوجهکنید.

• دقیقاً به کجا بنگریم؟مستقیماًبهچهرهیشنوندهنگاه	
کنید،دراطرافچشمهایش.نگریستنبهبالایاپایینچهرهیاوموجب
میشودکهبهشماتوجهکندوحتیممکناستاحساسناراحتیکند.

پرهیز از مشکلات برقراری ارتباط چشمی
دربـرقراریارتبـاطچشـمیهنگـامسخـنگفتـنبادیگـران،از
رفتـارهاییکهمیشـوندازقاطعیتپیامتانکاستهشود،بپرهیزید.

برخیازاینرفتارهاعبارتانداز:
• خیره شدن و خصمانه نگریستن: ایننوعبرقراری	

حالت وقتها گاهی و دارد ارتباط در منفی تأثیری چشمی ارتباط
تعبیر خشن و خصمانه اغلب نگاهها این میکند. پیدا تهدیدآمیزی
خیره نگاه نیستند. مناسب پیامی هیچ برای مطمئناً و میشوند
موجب مقابل فرد چهرهی پایین سطح به شدن خیره بهویژه و
آزردهکند. را او یاحتیممکناست و اومیشود ناراحتی احساس

• این	 نگریستن:  اطراف  به  و  برگرفتن  را  خود  نگاه 

افراد است. چشمی ارتباط برقراری در خطرات رایجترین از یکی
دلیل به خواه نمیکنند، برقرار کافی چشمی ارتباط که سخنگویی
مجذوب عمیقاً اینکه یا و هستند افکارشان جستجوی در اینکه
توجه آنها به شنوندگان میشوند موجب هستند، خود پیام
بهویژه – مینگرند پایین به پیام بیان هنگام که افرادی نکنند.
است مهمی و حساس موضوع دربارهی آنها پیام که هنگامی
میشود موجب حالت این میدهند. کاهش را خود پیام ارزش  –
ندارید. کافی قاطعیت خود پیام ارائهی در که برسد نظر به چنین

• ناگهان	 نگاهها، این ناگهانی: و  سریع  نگاه های 
بهسویشنوندهپرتابمیشودوایناحساسرادرشنوندهبهوجود
میآوردکهشمابهچیزدیگریمینگریدویاسعیداریدازچیزی
اجتنابکنید.ایننوعنگاههامعمولًاموجبانحرافتوجهشنوندگان
نمیکنند. دریافت خوبی به را شما پیام آنها نتیجه در و میشود

• طبیعی	 عملی زدن، پلک حد:  از  بیش  زدن  پلک 
و سریع آنقدر کار این که زمانی اما شماست. چشمان برای
میشود. منحرف شنونده توجه کند، جلبتوجه که باشد زیاد
خاطر به شما که کند احساس است ممکن شنونده حالت، این در
آنچهقصدبیانشرادارید،عصبیهستید.اگرذرهایچنینحسیرا
منتقلکنیدکهدرپیامتانقاطعیتکافیندارید،شنوندهبهسرعتآن
راحسمیکندواعتمادخودرابهشماوپیامتانازدستمیدهد.

• تمرکز روی یک نفر، نه همه: اینرفتاردرموقعیتهای	
گروهیمانندجلساتبروزمیکند.اگرشخصیسؤالیبپرسد،اشکالی
نداردکههنگامارائهیپاسخبهاوبنگرید.امااگرتماممدتتنهابه
یکنفربنگریدوبهدیگرانتوجهینکنید،احساسمیکنندبهآنها
نمیدهند. گوش شما پیام به بهخوبی نتیجه در و شده کمتوجهی

• خـوب	 آشپـزی در اسـت ممکن کار دادن:این لعاب 
گاهی نیست. مؤثری روش کردن صحبت برای مسلماً اما باشد،
را افکارتان یاسررشتهی و افکارخودهستید در وقـتهاکهغرق
اتفاق این یکبار اگر میافتد. اتفاق حالت این میدهید، دست از
دهد، روی آن از بیش اگر اما نمیکند، ایجاد خاصی بیفتدمشکل
تمرکز پیامتان بر خودتان وقتی میرود. دست از اصلیتان پیام
ندارید،نمیتوانیدازدیگرانانتظارداشتهباشیدکهبهآنتوجهکنند.

مهـارتهـای خـصـوص در بیـشـتر اطـلاعـات دریـافـت بـرای
ارتبـاطـیمـوثـربهشمـارههـایپیشیـنروانآسـامراجـعـهکنیـد.
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بدین  است.  دسترس  در  ادارات  اغلب  در  اینترنت  و  ایمیل 
به  سازمانتان  درون  افراد  با  می توانید  تنها  نه  شما  ترتیب 
افراد  با  می توانیـد  بلکه  باشید،  ارتباط  در  الکترونیکی  شیوه ی 
کنید. برقـرار  ارتباط  طریق  همین  به  نیـز  سـازمان  از  خارج 
می تـواننـد  و  دارنـد  کامپیـوتر  منـزل  در  که  افـرادی  تعـداد 
کننـد  ارسـال  ایمیل  همکارانشـان  و  خانواده  دوستـان،  به 
از  را  آدرستـان  وقتی  روزهـا  این  می یابـد.  افزایش  هـرروزه 

است. ایمیـل  آدرس  منظورشان  اوقات  بیشـتر  می پرسند،  شما 
ایجاد  میان فردی  ارتباطات  برای  امکاناتی  تکنولوژی  اینکه  با 
فصل  این  دارد.  وجود  میان  این  در  نیز  چالش هایی  است،  نموده 
از  شیـوه  مؤثرترین  به  چگونه  دریابید  می کند  کمک  شما  به 
نکنید. استفاده  آن  از  است  بهتر  مواقعی  چه  و  کنید  استفاده  ایمیل 
ایمیـل  به  ضمیمه شـده  مدارک  بر  ما  تأکیـد  اینجا  در  توجـه: 
است. ایمیـل  طریق  از  مستقیم  ارتباط  منظورمـان  بلکه  نیست؛ 

ممکن است شما هم مثل بعضی افرادی باشید که من این روزها با 
آن ها برخورد می کنم، تمام روز کاری خود را صرف خواندن و پاسخ 
دادن به ایمیل کنید. حتی اگر به آن اندازه نیز زمان صرف ایمیل نکنید، 
به احتمال زیاد روزی یکی دو ساعت به این کار اختصاص می دهید.
را  ارتباطات  از  مهمی  بخش  ایمیل  کار،  محل  در  امروزه 
مؤثرتر  برای  ارتباط،  دیگر  انواع  همانند  می دهد.  تشکیل 
ببرید. بهره  صحیح  قضاوت  و  مهارت  از  باید  آن  نمودن 

ایمیل از  استفاده  برای  مناسب  زمان  از  آگاهی 

به  سهولت  و  سرعت  ایمیل  محبوبیت  اصلی  عوامل  از  یکی 
برای  را  آن  و  کرده  تایپ  را  پیامی  کافیست  است.  آن  بردن  کار 
این  می کند.  دریافت  را  شما  پیام  به سرعت  او  کنید.  ارسال  فردی 
است. نامه  پست  سنتی  شیوه ی  از  استفاده  از  آسان تر  بسیار  کار 
در نتیجه، ایمیل برای برقراری بسیاری روابط، وسیله ی خیلی مناسبی است.

برخی از این موارد عبارت اند از:
• برقراری 	 درون سازمانی:  یادداشت های  ارسال 

امروزه  اما  نیست  نوینی  پدیده ی  ادارات  نامه در  از  استفاده  با  ارتباط 
کار،  درباره ی  اطلاعیه هایی  و  اخبار  حاوی  ایمیل های  می توانید 

روان شناس تحصیلیدکتر حسام سیف زرگر،
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کافیست کنید. ارسال افراد سایر به را سازمان تدابیر و پرسنل
این با دهید. فشار را »ارسال« دکمهی و کنید تایپ را خود پیام
درون در بسیاری افراد به را خود پیام لحظه یک در میتوانید کار
سازمانارسالکنید.اینشیوهازشیوهیسنتیبسیارکارآمدتراست.

• درخواست کردن:استفادهازایمیلبرایمطرحنمودن	
پروژهای در استشما است.ممکن مناسبترینشیوه درخواستها
کنید. برگزار جلسهای بخواهید یا و باشید داشته نیاز همکاری به
اغلباوقاتافرادبهسرعتبهچنیندرخواستهاییپاسخمیدهند.

• و	 سریعترین گاهیاوقات سؤال:  پرسیدن 
از استفاده پرسش، یک برای پاسخ یافتن شیوهی آسانترین
نباشد، زیاد توضیحات نیازمند شما پرسش اگر است. ایمیل
است. آن نمودن مطرح برای مناسبی بسیار شیوهی ایمیل

• از	 کارت و نامه دیگران:  با  خود  ارتباط  حفظ 
سوی از مؤثرند. بسیار ارتباط حفظ و برقراری در و نمیروند بین
به کوتاهی پیامهای ارسال با میدهد امکان شما به ایمیل دیگر
آنهاحفظکنید. با را ارتباطخود کارکنانوهمکارانتان مشتریان،
افرادیکهممکناستمدتهاملاقاتشان ایمیل،بهویژهبه ارسال
دارید. توجه آنها به کهشما منتقلمیکند را احساس این نکنید،

• کاری	 روابط برخی روزمره:  کاری  معاملات  انجام 
ازقبیلروابطفروشنده –مشتریطیفرآیندهایمشخصیانجام
میپذیرند.درچنینمواردیارسالایمیلموجبسهولتانجاماین
فرآیندهامیشود.برایمثالفرضکنیدشمابهعنوانمشتریمیخواهید
اجناسیراخریداریکنید.ایمیلیبهفروشندهارسالمیکنید.فروشنده
بهایاجناسومدتزمانیراکهطولمیکشدتااجناسبهدستشما
برسدازطریقایمیلبهشمااعلاممیکند.شماموافقتمیکنیدو
معاملهانجاممیشود.درمعاملاتومذاکرات،زمانیکهنیازبهبحث
چندانینیست،استفادهازایمیلبرایانجامامور،کاراییبسیاردارد.

• مدیری	 اگر امور:  وضعیت  و  اخبار  دادن  اطلاع 
هستیدکهفروشندگانیدرمکانهایمختلفزیرنظرتانکارمیکنند
ویابرفعالیتتکنسینهایخدماتنظارتدارید–یعنیافرادیکه
دورازمقرشمابهفعالیتمشغولاند–میتوانیدازطریقایمیلاز
رئیستان میخواهید اگر باشید.همچنین باخبر آنها کاری وضعیت
وسیله بهترین ایمیل کنید، مطلع پروژه یک پیشرفت روند از را
کنید. آگاه موضوع از نیز را دیگر افراد میتوانید کار این با است.

• بهترین	 از یکی مباحث:  و  توافق ها  کردن  خلاصه 
مواردکاربردایمیل،تحکیمتوافقهایحاصلشدهدرمذاکراتاست.
دارید، نگه خود ذهن در را جلسات از حاصل نتایج اینکه بهجای
آنهارابهصورتخلاصهدرایمیلگردآوریکردهوبهاعضایتیم
ارسالکنید.ایمیلبهترینراهبرایثبتتصمیمهاوتوافقنامههاست.

• جستجوی ایده: ایمیلبرایخلقایدهنیزبسیارمفید	
است.ممکناستشماهنگامانجامکاریکهبهشمامحولشده،
نیازبههمفکریافراددیگریداشتهباشید.دراینگونهمواقع،بهجای
برگزاریجلسه،میتوانیدبااستفادهازایمیلدرزمانصرفهجوییکنید.

• ارائه ی بازخورد ساده درباره ی فعالیت دیگران: 	

منظورازبازخوردسادهمتنهاییاستکهجملاتطولانیوبحثانگیز
ندارندودرپاسخبهدرخواستفردینوشتهاید.دربسیاریمواردازشما
میخواهندافکار،نظراتویاپیشنهادهایتانراارائهدهید.اگربازخورد
ایمیل طریق از را آن میتوانید نباشد، زیاد توضیحات حاوی شما
ایمیل نیست، تعاملحضوری به نیازی مواقعیکه در کنید. ارسال
وسیلهیمفیدیبرایارسالودریافتانواعخبرهاواطلاعاتاست.

چه زمانی نباید از ایمیل استفاده کرد؟
بسیاریازمشکلاتمربوطبهاستفادهازایمیل،بهایندلیلرویمیدهند
کهافرادزمانیکهبایدسخنبگویندیاگوشبدهند،ازایمیلاستفاده
میکنند.بهخاطرداشتهباشیدکهایمیل،وسیلهیارتباطییکطرفهاست.
را شما پیام مقابل طرف اینکه احتمال ایمیل ارسال با
از نمیتوانید زیرا مییابد کاهش کند درک بهوضوح
کنید. استفاده پیام انتقال برای بدنتان وزبان صدا لحن
درحقیقتدرموضوعاتحساس)موضوعاتنهچندانحساس(اغلب
پیامهایارسالشدهتوسطایمیلبسیاربدترازآنچهدرنظرداشتید،
تعبیرمیشود.اگردرمواقعیکهنیازبهگفتگویرودررواست،ایمیل
ارسالکنید،احتمالبروزکشمکشدرروابطکاریراافزایشمیدهید.
بهبود و سازنده سطحی در کاری روابط حفظ بهمنظور
بپرهیزید: ایمیل ارسال از زیر موارد در بهرهوری،

• زمانی که باید بازخورد سازنده در مورد عملکرد 	
فردی ارائه دهید

عملکرد برای مثبت بازخورد دارد: وجود سازنده بازخورد نوع دو
چندان که عملکردی برای منفی بازخورد و فرد یک مطلوب
رضایتبخشنیستوبایدبهبودیابد.باوجوداینکهبازخوردمثبت
ارائهشدهتوسطایمیلممکناستواکنشمثبتدردریافتکنندهی
گفتگوی در ارائهشده بازخورد با مقایسه در کند، ایجاد ایمیل
اکثراً مثبت بازخورد ارائهی برای اگر و دارد کمتری تأثیر حضوری
نمیرسد. نظر به صادقانه چندان کارتان کنید استفاده ایمیل از

• در صورتی که ایمیل های پیشین شما پاسخ 	
داده نشده اند

پرسشهای به مقابل فرد بگیریدکه قرار موقعیتی در است ممکن
مطرحشدهدرایمیلهایشماپاسخندهدویاپاسخیناقصارائهدهد.
آنها برای اما میفرستید، اول ایمیل دنبال به ایمیلهایی شما
متعددی دلایل است ممکن امر این نمیکنید. دریافت پاسخی نیز
ایمیلهای زیاد بسیار تعداد موضوع، به علاقه عدم باشد: داشته
آنها. به پاسخگویی و امور بررسی مهارت فقدان دریافتی،
حتیاگرمطمئنباشیدپیامهایتانواضحوقابلدرکند،تضمینیوجود
نداردکهدریافتکنندهنیزآنهارابادقتبخواندوبهآنهاعملکند.
اگربیمحابابهارسالایمیلهایپیگیریکنندهادامهدهید،موجبرنجش
فردمقابلمیشویدواودلایلبیشتریبراینادیدهگرفتنشماپیدامیکند.
بهجایآنبافردمقابلبهگفتگوبنشینیدودلایلامرراجویاشوید.
هرچندیافتنفردمقابلچهازطریقتلفنوچهحضوریممکناست
چندانآساننباشد،امااینکاربسیارسودمنداست.حقیقتامراین
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است که تنها در گفتگوی رودررو می توانید او را وادار کنید پاسخ دهد.
• با موضوعات مهم و حساس	 به هنگام مواجهه 

فرض کنید یکی از همکارانتان تصمیم به انجام کاری دارد که شما 
به وجود  نیست و مشکلاتی  کار عاقلانه ای  از روی تجربه می دانید 
درباره ی  رئیستان  پیشنهاد  بودن  کارآمد  درباره ی  یا  و  آورد  خواهد 
ایمیلی  مشتریان  از  یکی  از  یا  دارید،  تردید  سیستم  در  تغییر  یک 
است.  ناراضی  از خدمات شما  او  نشان می دهد  که  کرده اید  دریافت 
در چنین مواردی، اگر بازخورد، نقطه نظرات و یا احساسات خود را از 
طریق ایمیل با آنان در میان بگذارید، تنها وضع را وخیم تر می کنید.
مطلع  مقابل  فرد  افکار  از  نمی توانید  کنید،  استفاده  ایمیل  از  اگر 
می شود. زیاد  تنش  و  سوءتفاهم  بروز  امکان  نتیجه  در  و  شوید 

• هنگامی که قصد دارید برای انجام تغییرات و 	
اقدامات جدید حمایت دیگران را جلب کنید

مکتوب  ارتباطات  می شوند.  تغییرات  دستخوش  همواره  سازمان ها 
مناسب اند  اقدامات  و  تغییرات  این  درباره ی  اطلاع رسانی  برای 
احتمال  باشید،  متکی  ارتباطی  چنین  به  تنها  موارد  این  در  اگر  اما 
کردن  مطرح  برای  راه  بهترین  می یابد.  افزایش  اضطراب  ایجاد 
است. رودررو  و  حضوری  گفتگوی  جدید،  اقدامات  و  تغییرات 
به  دهید،  شرح  را  آن  پس  در  نهفته  منطق  می توانید  کار  این  با 
پرسش های کارکنان پاسخ دهید و برای رفع نگرانی هایی که مطرح 
می کنند، اقدام کنید. در غیر این صورت، شایعات و سوءتفاهم هایی به 
وجود می آیند که موجب می شود آنان در برابر تغییرات مقاومت کنند.

• زمانی که باید نگرانی ها را رفع و کشمکش ها را 	
حل وفصل کنید

ارسـال  از  هستیـد؟  کشمکـش  یک  تشدیـد  بـرای  روشی  دنبـال 
از  نابجـا  استفــاده ی  مـوارد  از  یکی  کنیـد.  استفـاده  ایمـیل 
است. کشمکـش  حـل وفصل  برای  ایمیل  ارسـال  ایمیـل، 
وضـع  آتشــین  ایمـیل هـای  قبـیل  از  جدیـدی  عـبـارات 
دارد  سعی  شخصی  که  می شوند  مربوط  موقعیتی  به  کـه  شده انـد 
چنین  انتقال  مقابل  فرد  به  ایمیل  ارسال  طریق  از  را  خود  نگرانی 
است. خشـن  و  تـنـد  واژگـانی  و  لـحن  حـاوی  معمـولًا  ایمیلـی 

اغلب اوقات نتیجه این کار این است که فرد مقابل، در پاسخ، ایمیلی 
با لحنی تند و خشن ارسال می کند و به همین ترتیب ارسال چنین 
نسخه ای  آن ها  است  ممکن  اینکه  ضمن  می یابد؛  ادامه  ایمیل هایی 
از ایمیل های خود را به افراد دیگر نیز ارسال کنند. این ارتباط منفی 
نمی کند. آن  حل وفصل  به  کمکی  و  شده  تنش  افزایش  موجب 

شیوه ی صحیح نگارش ایمیل
به هنگام برقراری ارتباط از طریق ایمیل جانب احتیاط را رعایت کنید. 
به توصیه های زیر برای مؤثر کردن ارتباطات الکترونیکی توجه کنید:

• مقدم 	 زیاده گویی  بر  را  ایجاز  خود  پیام های  در 
بدارید. همان گونه که میدانید اگر یادداشت های اداری تان طولانی تر 
از یک صفحه باشد، کسی آن ها را نمی خواند. این موضوع درباره ی 
ایمیل نیز صدق می کند؛ به عبارت دیگر، هرچه ایمیلتان کوتاه تر باشد، 

اگر  است.  بیشتر  کنند  درک  و  بخوانند  را  آن  دیگران  اینکه  احتمال 
ایمیلتان از حد یک صفحه فراتر رفت و متوجه شدید که نمی توانید 
آن را کوتاه تر کنید، اطلاعات موجود در ایمیلتان را در مدرک مربوط 
این صورت،  ایمیلتان ضمیمه کنید. در  به  را  به آن قرار دهید و آن 
بود. خواهد  ضمیمه  مدارک  مختصر  معرفی  تنها  ایمیلتان  متن 

• مطالب مورد نظر خود را صریح و موجز بیان کنید.	
همه ی  نه  )و  کنید  بیان  را  اصلی  نکات  مطلب.  اصل  سر  بروید   
نروید(.  )به حاشیه  به سادگی سخن بگویید  را( و سعی کنید  جزئیات 
سخن خود را با بیان نکات اصلی آغاز کنید و سپس در صورت لزوم 
اطلاعات توضیحی را ارائه دهید. اطناب کلام در متون مکتوب حتی 
از گفتگوهای حضوری موجب سردرگمی فرد مقابل می شود. بیشتر 

• با بیانی مثبت و سازنده سخن بگویید. پیام خود 	
را به بهترین شیوه ی ممکن ارائه دهید. نسبت به فرد مقابل رفتاری 
احترام آمیز داشته باشید. از سرزنش و یا تهدید فرد مقابل بپرهیزید: »تو 
قول دادی اما انجام ندادی.« و یا »اگر این کار را نکنی، من هم آن کار 
را برایت انجام نمی دهم.« نیز از به کار بردن کلماتی که واکنش منفی 
برمی انگیزند از قبیل »همیشه«، »هیچ گاه« و کلمات منفی بپرهیزید. 

برای مثال:
 »تو همیشه فراموش می کنی که کارها را درست انجام بدهی«.	
 »تو هیچ وقت زمانی که من به کمک نیاز دارم، کمکم نمی کنی«.	
 »این ایده ی خوبی نیست«.	
 بدهیم«.	 انجام  را  کار  این  کم  مدت  این  در  »نمی توانیم 

بگویید  دیگر  بیان  به  را  خود  سخن  می توانید  موارد،  بسیاری  در 
است  بهتر  دیگر  موارد  در  کنید.  سازنده  و  مثبت  را  آن  لحن  تا 
کنید. گفتگو  مقابل  فرد  با  حضوری  ایمیل،  ارسال  به جای 

• بودن 	 دارا  باشید.  خود  شوخ طبعی  حس  مراقب 
با  است.  بزرگی  موهبت  کار  محیط  در  به ویژه  شوخ طبعی،  حس 
بسیار  مکتوب  متون  در  شوخ طبعی  گذاشتن  نمایش  به  حال  این 
دشوارتر از استفاده از آن به هنگام گفتگو است. به هنگام گفتگوی 
و  کرده  ارزیابی  را  مقابل  فرد  واکنش  می توانید  شما  حضوری 
شوخ طبعی خود را تعدیل کنید. در حالی که در متن مکتوب ممکن 
این  مهم  کند.  تلقی  تمسخر  را  شما  شوخ طبعی  مقابل  فرد  است 
آن. ارائه ی  نحوه ی  بر  نه  شوید  متمرکز  پیام  محتوای  بر  که  است 
آن ها  رنجش  موجب  اغلب  دیگران  تمسخر  و  بی ادبانه  شوخی های 
به خواندن شوخی شما  دارید فرد مقابل  اطمینان  اگر  می شود. حتی 
تمایل دارد، ممکن است او نیز ایمیل شما را به افراد دیگری ارسال کند.

• هنگام 	 به  بشناسید.  را  خود  مخاطب 
باشید. داشته  نظر  در  را  آن  دریافت کننده ی  باید  ایمیل  ارسال 
رعایت  را  ایجاز  است،  موجز  ایمیل های  دوستدار  شما  مخاطب  اگر 
کنید. اگر تمایل به دانستن جزئیات دارد، توضیحات کافی ارائه دهید.
آن  می کند،  استفاده  خاصی  حوزه ی  در  تخصصی  عبارات  از  اگر 
خاص  عبارات  با  او  درصورتی که  بالعکس  و  ببرید  کار  به  را  عبارات 
در  با  کنید.  بیان  ساده  زبان  به  را  منظورتان  نیز  شما  ندارد،  آشنایی 
می شود. احترام آمیز  و  موجز  واضح،  پیامتان  مخاطب،  گرفتن  نظر 
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بازنمیگرداند، را میدهید او به شما عشق شما زندگی شریک وقتی
پذیرفتنآنبرایشماسختخواهدبود،امابایدآنرابپذیریدوباجریان
زندگیپیشبروید.شکستعاطفینشانهپایانزندگینیست؛اینفقط
بهاینمعنیاستکهدرسفرزندگی،فردیکهقراربودهباشماهمراه

شودحالاهمراهشخصیدیگرشدهاست.
آیندهچشمبدوزیدو به راپشتسربگذارید بنابراینشکستعاطفی
آنچهراکهبرایشمارقممیخوردرابپذیرید.شماهرگزنمیدانید،شاید
زیباترینرابطهدرانتظارورودبهزندگیشمااست،درصورتیکهبتوانید

آنرادرکنمایید.
باید بگذارید، سر پشت را عشقی نمیتوانیدشکست یکشبه اگرچه 
صبرداشتهباشیدوبرایگذشتنازآنبهخودتانکمیوقتبدهید.در
اینجابرخیازراههاییکهغلبهبرشکستعاطفیراتسریعمینماید،

توصیهمیشود.
1-  بار گذشته را حمل نکنید

فکر به آن مورد در که ندارد فایدهای میرسد، پایان به رابطه وقتی
فروبروید،واقعیتراهرچقدرهمکهدردناکباشدبپذیریدوباجریان
زندگیهمراهشوید.اگربارهاوبارهابهیادبیاورید،آنهمچنانشمارا

آزارخواهدداد.

برایاینکهبارسنگینگذشتهراحملنکنید،شروعکنیدوزندگیلذت
آزار را تاتجربیاتمنفی،شما ببخشید را بایدخودوهمسرتان ببرید،
ندهد.خودرابخاطرآندلیلببخشیدکهشماکاملنیستید،درستمثل
یکانساندیگروشریکزندگیخودرابرایناساسببخشیدکهزمانی

بخشیاززندگیزیبایشمابود.
بهمحضاینکهخودوشریکزندگیخودراببخشید،فراموشکردن
اینکه تجربیاتتلخدرآنرابطهبرایشماآسانخواهدبود،بهمنظور
بارگذشتهراحملنکنید،تجربیاتمثبترابرایتقویتروحیه دیگر

خودگرامیبدارید.
2- روی چیزی که درباره آن علاقه دارید تمرکز کنید

بهچیزهاییفکرکنیدکهبهآنهاعلاقهداریدوهمیشهدوستداشتید
آنهاراانجامدهید،امابهدلیلکمبودوقتآنهاراانجامندادهاید.این
آنهاعلاقه به استکه بررویچیزهایی تمرکز برای مناسبی زمان
داریدواکنونشروعبهانجامآنهاکنید.اینمیتواندچیزیمانندبرخی

ازسرگرمیها،یادگیریزبانجدیدیاافزایشمهارتهایشماباشد.
وقتیرویچیزیکهبهآنعلاقهداریدتمرکزکنید،میتوانیدذهنخود
راازموقعیتهایدردناکدورنگهداریدوروندغلبهبرشکستعاطفی

راهمواروصافکنید.

عاشق بودن زیباترین احساس در عالم است، اما وقتی کسی 
که شما عاشق او هستید عشق شما را درک نمی کند، هرچقدر 
به او محبت می کنید اما او سبب رنجش و آزار شما می شود و 
این حسی را که به او دارید او به شما نمی دهد و عشق شما را 
پس می زند، در این زمان شما احساس می کنید که دنیا به آخر 
رسیده است. با این حال، زندگی پس از شکست عاطفی هنوز 
ادامه دارد. درد شکست عاطفی ممکن است غیرقابل تحمل به 
نظر برسد، اما احتمال درد همیشه با عشق همراه است؛ اما قرار 
است دردی را تحمل نکنید پس عاشق نشوید چرا که همیشه 
اگر می خواهید عاشق شوید  با عشق همراه است، پس  درد 

چاره ای نیست جز اینکه خود را در معرض درد قرار دهید.

بالینیمریم بابازاده افغان، روان شناس 
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3- شجاعت داشته باشید
بهخودیادآوریکنیدکهعشقفقطدرزندگیکسانیرخمیدهدکه
آسیبپذیریمرتبطباآنرابپذیرند.عشقبرایافرادضعیفالنفس
که هستید شجاع آنقدر شما زیرا میکند انتخاب را شما و نیست

میتوانیدازعهدهدردناشیازآنبرآیید.
بنابراینشجاعتخودرانشاندهیدوبهخودیادآوریکنیدکهشما
تسلیم عاطفی برابرشکست در بههیچوجه و فردهستید قویترین
بهشما زیادی اینشجاعتوعزمشمااستکهکمک نمیشوید.
را زندگی راسخ عزم با و کنید غلبه عاطفی شکست بر تا میکند

شروعکنید.
4- با نزدیکان و عزیزان خود دیدار کنید

به که شخصی با را خود احساسات که است خوبی ایده همیشه
شمااهمیتمیدهدبهاشتراکبگذارید.آنهامیتوانندپدرومادر،

دوستان،خواهروبرادریابرخیازاقوامدیگرشماباشند.
احساساتخودرادردروندخودنگهندارید.بهنزدیکانوعزیزانخود
آنچهراکهبرشماگذشتهاستبازگونمایید.باابرازاحساساتخودبه
یکیازنزدیکاناحساسراحتیمیکنید.شماهرگزنمیدانید،یک
توصیهسادهازکسیبهشمامیتواندراهغلبهبرشکستعاطفیرا

برایشماهموارکمککندتازودترآنراپشتسربگذارید.
5- یاد بگیرید که دوباره دوست داشته باشید و زندگی کنید

به این بهمعنایشکستمطلقنیست؛ نبود، رابطهشماموفق اگر
شمانشانمیدهدکهشمازمانیراکهفردیبهعنوانشریکانتخاب
به وشما نداشته را شما نیازهای با متناسب معیارهای بودید کرده
خاطراحساساتناشیازرابطهبهآنتوجهنکردید.همیشهبهخاطر

داشتهباشیدکهعشقشکستنمیخورد.
اگراینباربدشانسبودید،بهاینمعنینیستکهبرایهمیشهبدشانس
خواهیدبود؛بنابراینیادبگیریدکهدوبارهعشقبورزیدوزندگیکنید،
شایدکسیدرگوشهدیگرمنتظرشمااستوتقدیرایناستکهلحظه

زیباییراکهدرزندگیخودتجربهنکردهایدراتجربهکنید.
درآخراینکهعشقپررمزورازاستودلیلخودشرابرایآمدنو
رفتندارد.اگرچهگاهیممکناستفکرکنیدشماعشقراانتخاب
کردهاید،اماواقعیتایناستکهاینعشقاستکهشماراانتخاب
اما بایدآنرابپذیرید، میکند.وقتیعشقبهزندگیشمامیرسد،
لحظهایکهتصمیمبهرفتنگرفت،سعینکنیدآنرابرایماندن

قانعکنید؛رهایشکنید.
رازعشقایناستکهیکهدیهاستوفقطبابخششآنمیتوان
آنرارشدداد؛بنابرایندرشکستعاطفی،نسبتبهخوداحساس
ترحمنکنید،برایغلبهبرشکستعشقیرویچیزیکهعلاقهدارید
دیگریوجود باشید،چیزهایخوب آینده وچشمبهراه کنید تمرکز

دارندکههنوزدرانتظارشماهستند.

اثرات جدایی
را شما دنیای میتواند رابطه یک پایان نیست. آسان هرگز جدایی
وارونهجلوهدهدوطیفوسیعیازاحساساتراتحریککند.برخی
ازافرادبهسرعتشکستدررابطهرامیپذیرندوادامهمیدهند،اما

برخیدیگرممکناستباافسردگیبعدازآنکناربیایند.
نظر به اینطور ومیتواند باشد اندوه از پر زمان اینمیتواندیک
برسدکهجهانشمادرحالازهمپاشیدناست؛امااگرچهغمواندوه
شدتیافتنحالاتعاطفی،واکنشهایطبیعیپسازجداییاست،

تشخیصعلائمافسردگیمهماست.

علائم سالم در مقابل علائم ناسالم جدایی
باشد، شدید تا خفیف از است ممکن افسردگی علائم که آنجا از
معمولًادشواراستکهبفهمیمآیاغمواندوهیکواکنشطبیعیدر
برابرجداییاستیانشانهایازمواردجدیترمانندافسردگیاست.

باشروعروندبهبودی،ناراحتشدنبرایازدستدادنیکرابطه
احساس که احساسی هر که نمیدهد نشان این اما ندارد؛ اشکالی
میکنیدیکواکنشطبیعیاست.علائمسالموناسالمجداییوجود
دارد.دانستنتفاوتبیناینعلائمبهشماکمکمیکندتاتشخیص

دهیدآیاافسردگیراتجربهمیکنیدیاخیر.
علائم سالم یک جدایی ممکن است شامل موارد زیر باشد:

• عصبانیتوناامیدی	
• گریهواندوه	
• ترس	
• بیخوابی	
• عدمعلاقهبهفعالیتها	

امااگرشمادرحالواکنش اینعلائمدردسرسازوسختهستند؛
طبیعینسبتبهاینجداییهستید،وقتیبازندگیبدونهمسرتان
سازگارمیشوید،کمکمحالتعاطفیشمابهبودمییابد.مدتزمان

بهبودیبرایهرفردمتفاوتاست،بنابراینصبورباشید.
اگر اما است، طبیعی جدایی از پس درد و ناراحتی احساس اگرچه
علائمشمابعدازچندهفتهبهبودنیافتندیابدترشدند،بایدبایک
بایدحداقلپنج افسردگی، برایتشخیص متخصصصحبتکنید.

موردازنهعلائمزیررابرایمدتحداقلدوهفتهتجربهکنید:
• تقریباًهرروزغمگین،خالییاناامیدباشید.	
• عدمعلاقهبهفعالیتهاییکهقبلًاازآنهالذتمیبردید.	
• افزایش	 افزایشاشتهاو یا کاهشوزنوکاهشاشتها،

وزن.
• کمیازیادخوابیدن.	
• افزایشحرکاتیمانندقدمزدنیاانعطافپذیریدست،یا	

داشتنگفتاروحرکتبهطورقابلتوجهیکندتر.
• احساساینکهدربیشتراوقاتروزانرژیندارید.	
• احساسبیارزشی.	
• مشکلدرتمرکزیاتصمیمگیری.	
• افکاردرموردمرگ،ایدههایخودکشینیزنامیدهمیشود.	

افسردگیممکناستپسازجداییبرایهرکسیاتفاقبیفتد،اما
برخیازافرادبیشتردرمعرضخطرهستند.علتافسردگیمتفاوت
است،امااگرسابقهشخصیافسردگییااختلالخلقیدیگریداشته

باشید،ممکناستایناحساساتراتجربهکنید.
ازدیگرعواملیکهممکناستپسازجداییمنجربهافسردگیشود،
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شاملتغییراتهورمونییاتحملهمزمانیکتغییرعمدهدیگردر
زندگیشمامانندازدستدادنشغلیاازدستدادنیکعزیزباشد.

دلیل شکست عاطفی در برخی افراد چیست؟
اینکهنمیتوانیدازیکرابطهعاطفیبیرونبیاییدوباغمازدست
دادنکسیکهدوستشداشتهایدکناربیاییدنشاندهندهویژگیهای
شخصیتیشماست.معمولًاافرادیکهنمیتوانندبااینحقیقتکنار
که بدانید اگر شاید دارند. مشخصی شخصیتی ویژگیهای بیایند
مسئلهشمادرکجاریشهداردبهتربتوانیدبهخودتانکمککنیدتااز

اینوضعیتخارجشوید.

احساس ناامنی درونی
اینطبیعیاستکهآدمهازمانیکهباازدستدادنچیزیتهدید
یک ناامنی از ناشی ترس احساس کنند. ناامنی احساس میشوند

مکانیزمدفاعیدرانسانهاستکهبرایبقاضروریاست.
و دارند نیز را دادن دست از غم با سازگاری توانایی انسانها اما
از افراددرشرایط از برخی متأسفانه اما آنعبورکنند؛ از میتوانند
دستدادناضطرابوهراسعمیقتریرااحساسمیکنندوکنار

آمدنباغمازدستدادنبرایشانبهسادگیاتفاقنمیافتد.
رابطهعاطفی در ازطردشدن آنهاپس باعثمیشود اینمسئله
اندوهبیشتریراتجربهکنند.آنهاپسازرهاشدناحساسناتوانی،
کلی نتیجهگیری یک در و میکنند بیشتری بیقراری و ناامیدی

نمیتواننددوبارهبهعشقایمانبیاورند.

ساختن عشق ایده آل
فرض بینقصی و ایدهال موجود را عاطفیشان شریک که کسانی
میکنندپسازآنکهتوسطاینفردرهامیشوندبهشدتضربهروحی
میخورند.درواقعاندوهاینافرادبهخاطراینترساستکهآنها
اینتجربه پیداکنند. بهخوبیعشقسابقخود نمیتوانندموجودی
معمولًانصیبافرادیمیشودکههموارهدررویایآدمیبینظیرو
خارقالعادهبودهاند.شکستعاطفیدراینشرایطبهمعنایفروریختن
همهرؤیاهااست.بههمیندلیلاستکهاینافرادنمیتوانندازغم

دوریوجداییبیرونبیایند.

ترومای رها شدن در کودکی
کسیکهدرکودکیناامنیوترسرهاشدنراتجربهکردهباشددر
بزرگسالیاینظرفیتراداردکهبهخاطرشکستعاطفیدچاراندوه
ناتمامیشود.کودکیکهمراقبانخوبینداشته،پیوندعاطفیدرستی
باوالدینشبرقرارنکردهویاپسازجداییوالدینشنتوانستهنسبت
بزرگسالی در کند پیدا درستی عاطفی تعلق والدین از هیچکدام به

نمیتواندبهراحتیبهروابطاعتمادکند.
تجربه را عاطفی رابطه یک بالاخره فراوان باسختی او که زمانی
انتظارنداردکهآنرابازهمدوبارهازدستبدهد.شکست میکند
عاطفیدراینشرایطضایعهایاستکهبهراحتیجبرانپذیرنیست.

البتهاینبهمعنایآننیستکهچنینفردیهرگزنمیتواندازاندوه
از اندوه قابلدرکاستکهچرا این اما بیاید؛ بیرون دادن ازدست

دستدادنیکرابطهبرایچنینفردییکضایعهاست.

ترس از تنهایی
آنقدر یا نمیافتد اتفاق هرگز عشق میکند گمان که کسی
اعتمادبهنفسنداشتهباشدکهخودرالایقدوستداشتهشدنبداند،
یادائمآزاروبیتوجهیوبدرفتاریراازسویدیگرانتجربهکرده
باشدممکناستازدستدادنشریکعاطفیبرایشبسیارسخت

وگرانباشد.

تکیه بر دیگری
است، کرده تکیه بهشریکاش عاطفی رابطه در همواره که کسی
اولویترابهاودادهوخودشراباکسیکهدوستشداردتعریفکرده
پسازترکرابطهعاطفیبهشدتازاینمسئلهضربهخواهدخورد.
غمازدستدادندراینشرایطبهمعنایازدستدادنهویتخود
است.بههمیندلیلاستکهعبورازرابطهوفراموشکردنرابطهای

کهتمامشدهبرایاینفردبسیاردشواراست.

ترس از شکست
آدمهاییوجوددارندکهازشکستخوردنبهشدتهراسدارند.از
دستدادنرابطهبرایچنینافرادیبهمعنایشکستاست.کسانی
کهازشکستمیترسندمعمولًاهمهتلاشخودرامیکنندتامانعهر
شکستیشوند.زمانیکهاینتلاشهانتیجهندهدوآنهاشکست

بخورنداندوهناشیازشکستبرایآنهاناتمامخواهدبود.
پسازشکستعاطفیاینافرادخودرامقصروگناهکارمیدانندواز
یادآوریتلاشهایبینتیجهخودبرایحفظرابطهوابرازعلاقهبه

شدتدچارناامیدیویاسمیشوند.

عشق ناتمام
افراد این برای میورزند. عشق مرگ تاسرحد که هستند آدمهایی
افتخار مایه را بهشریکخود نمیمیردوعشقورزی عشقهرگز
آنها نمیشودکه آن از مانع نیز وغرورمیدانند.حتیطردشدن
مسلکخودراتغییربدهند.آنهامیتوانندتاابدیکنفررادوست
داشتهباشندوبرایبازگشتشمنتظربمانند.براساساینباورآنها

هرگزنمیتوانندرابطهجدیدیراشروعکنند.
از نتواند نفر همانطورکهمیبینیددلایلزیادیوجودداردکهیک
رابطه ترک و بردارد دست داشته دوستش که کسی به دلبستگی

عاطفیبرایشباوجودفرازونشیبهایفراواندشوارباشد.
اگرنتوانستهایدازفکرکسیکهزمانیبااوپیوندهایعاطفیداشتهاید
بیرونبیاییدودائمازخودتانمیپرسید:»چرانمیتوانمباغمجدایی
اوکناربیایم؟«اینویژگیهارابهیادبیاورید.یافتنخوددرمیاناین
ویژگیهایشخصیتیبهشماکمکمیکندراهدرسترابرایرهایی

ازاینمخمصهپیداکنید.
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پایانیکرابطهیعاطفیمیتواندبسیاردردناکوسختباشد،خواهاین
تصمیمدوطرفهومشترکگرفتهشدهباشدیاشماپایاندهندهبهارتباط
باشیدویاشریکعاطفیشماپیشنهاددهندهیقطعارتباطوجداییباشد
ممکناستشمابخشاعظموجودتانرادررابطهخرجکردهباشید،
ممکناسترویویبرایزندگیمشترکبرنامهریزیکردهوآیندهی
خودرابااومتصورشدهویاممکناستبهعنوانبهتریندوستخودروی
شریکعاطفیتانحسابکردهباشیدوباقطعرابطههمهرابهیکباره
ازدسترفتهمیبینیدواینامرشرایطرابرایشماسختوآزاردهنده

میکند.
اگراینرابطهاولینتجربهیعاشقانهیشماباشدازآنجاییکهدرشرایط
ناشناختهوپیچیدهایبهسرمیبرید،میتواندبهطورویژهایبرایشما
بسیاردشوارباشد.اگرهماینیکیازچندینتجربهیجداییشماباشد
ممکناستشماحتیبیشتراحساسدلسردی،افسردگیوویرانیکنید.

بسیارحائزاهمیتاستکهبهیادداشتهباشید،پایانهررابطهیعاطفی
درماایجادغمواندوهمیکندوقطعرابطهازیکشخصشبیهمرگو
ازدستدادنعزیزاست.اینتجربهبهمرگشباهتداردبهسبباینکه
شماموردمحبتشخصبودهایدوبهوینیزمتقابلًامحبتکردهاید،
امیدهاورؤیاهایتانبرایآیندهباآنشخصبودهوخاطراتیباآنشخص
داشتهایدکهباپایانرابطهایناحساساتباشماباقیماندهامادیگربااودر
رابطهنیستیدواینامربسیارغمانگیزبهنظرمیآیدواینطبیعیاست

کهغمگینباشید.
یکیازتفاوتهاییکهپشتسرگذاشتنتجربهیقطعرابطهرانسبتبه

مرگسختترمیکندایناستکهممکناستآنفردهنوزهماطراف
شماباشدوشمامجبورباشیدمکرراوراببینیدویااخبارواطلاعات
جدیدیاززندگیاوبهشمابرسدوحتیبدترازاین،ببینیدکهاوبافرد

دیگریواردرابطهشدهاست.
بعدازقطعرابطهیعاطفی،غمگینیوحزنیکفرآیندطبیعیاستو
بایدآنراتجربهکنیدنهاینکهازآناجتنابکنیدویاآنراانکارکنید.بهتر
استبهخودتاناجازهدهیداگرنیازبهگریهداریدگریهکنید،اگراحساس

خشمداریدعصبانیشویدوخشمخودرابهشیوهایسالمبروزدهید.
گیجوسردرگمنشویدچراکهشمااحساساتدرهمآمیختهویامتناقضرا
مدتهاخواهیدداشت.بهخودتانزماندهیدودربارهیتجربهیعاطفی
خودبایکروانشناسمتخصصصحبتکنید...بالاخرهروزیاحساس
میکنیدکه»حالتانخوبشده«وبهاینفکرمیکنید»منبااوکاری

ندارم«.
اگرچهباپشتسرگذاشتنسالمایندورانممکناستبازهمباشنیدن
موسیقیموردعلاقهیخودومعشوقتان،دیدنیکیادداشتقدیمییا
شنیدنخبریازوی،احساسناراحتیوغمکنیدودوبارهتلخیآندوران
رامثلروزاولاحساسکنید،امایادگرفتهایدکهبارهاآهنگراگوش
ندهید،یادداشتهاوپیامهایقبلیرامرورنکنید،احساساتخودراانکار
نکنیدودربارهیآنهاصحبتکنیدوبایادداشتکردنآنهاخودراآرام

کنیدودردرماندگیخودنمانیدوخودراازآنبیرونبکشید.
در این بخش به چند پیشنهاد مؤثر برای مراقبت از خودتان 

بعد از قطع رابطه ی عاطفی اشاره می کنیم؛

بالینیمریم حاجی کاظم طهرانی، روان شناس 
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سعیکنیدبهتمامخاطراتمهم،زمانهایخاص،مطالبوپیامهایی
کهباطرفمقابلتاندردورانآشناییبهاشتراکگذاشتهایدفکرکنیدو
بامرورآنهابهخودتانحقبدهیدکهرهاکردنآنشخصبرایشما
سختباشد،چراکهشمالحظاتخوشایندولذتبخشیراباهمسپری

کردهاید.
ممکناستشماترساینراداشتهباشیدکهلازماستتمامخاطرات
خوبآنشخصراازبینببرمومیبایستخودراواداربهفراموشکردن

آنهابکنم.
برایاینکارتلاشنکنیدومطمئنباشیدشماهمیشهاینخاطرات
خاصرابههمراهخواهیدداشتوازخاطرتاننمیرودامااینرابطه
میتواندعاملمهمیباشدکهشماخودرابشناسید،یادبگیریدکهدریک
رابطهچهمهارتهایینیازدارید،چهکسیمناسبویانامناسببرای

شماست،شمادریکرابطهدرمقامیکشخصچگونهرشدکردید.
بااینتمریندراصلشمابرتمامخوبیهایرابطهتمرکزمیکنیدواقرار
میکنیدکهفقطبهخاطراینکهآنرابطهتمامشدهنمیتوانآنرافراموش

کردوخاطراتازبیننمیروند.
درککنیدکهیکتجربهیفوقالعادهایدرزندگیکسبکردهایدوازهر

رابطهچیزییادگرفتهایدورشدکردهاید.
ایننگاهبهشماکمکمیکندتواناییدیدنجنبهیخوبچیزیکه
ظاهراًبدبهنظرمیرسدراهمدرخودتقویتکنید.شماحقانتخابدارید
کهبهطرزسالموسازندهاییادبگیرید،رشدکنیدویااینکهدرهیجانات
منفیخودگیرکنیدونظرخودرادرموردخود،دیگرانوجهانبهشکل

یکواقعیتزشتدرآورید،واقعیتیکهفقطواقعیتشماست.
درنظرداشتهباشیدکهاغلبچیزهاییکهمااحساسمیکنیممبتنیبر
چگونگیتفکرمادرموردزندگیاست؛بنابراینراهیرابرویدکهشمارا
بهیکشخصبالغتر،آگاهتروبهترتبدیلکند.اختیارباشماست،همین

حالاشروعکنید.
ازایدهآلسازیطرفمقابلدستبردارید.حتیاگرشماکارهاراطوری
خرابکردهباشیدکهالآنازآنپشیمانیدیاکارهاییدرذهنتانهستکه
آرزومیکنیدکاشآنهاراانجامندادهبودمیاکاشآنهاراانجاممیدادم.
حتیاگرهماینگونهبودهفراموشنکنیدکهرابطههمیشهدارایدوطرف
است.مهمنیستکهطرفمقابلچهگفتویااینکهشماذهنتانراباچه
چیزهاییپرمیکنید،هیچوقتتمامتقصیرباشمانیست.شخصمقابل

شماازابتداکاملترینشخصنبودهوشماهمتجسمشیطاننیستید.
درککنیدهرکسعیوب،مشکلاتوخواستههاییدارد.بعضیازافراد
درارتباطیبیشازاندازهناسالمقرارمیگیرندکهحساحترامبهخودو
عزتنفسشانراازدستمیدهندوخودرابهجاییمیرسانندکهحتی
ازالقابوصفاتناشایستیکهبهایشاننسبتدادهمیشود،سپاسگزار
میشوند.یااینکهرابطهبهحدیسمیوناسالمپیشمیرودکهباعث
میشودفکرکنندمقصرهمهیمسائلومشکلاتدررابطهبودهوطرف

مقابلهمیشهبهنابهنجاریهاوبدقلقیهایویپاسخمیداده.
لحظهایبایستیدوفکرکنیدواقعاًوقتیکهطرفمقابلبعضیکارهارا
برایشماانجامدادیانداد،چهاحساسیکردید؟آیاشماواقعاًدرقبول
اینکهچهاحساسیراتجربهمیکردید،باخودصادقبودید؟آیااشخاص
دیگرهمیشهسعیمیکردندبهشمابگویندکاریکهطرفمقابلتانکرد
صحیحنبودهوشماقبولنمیکردید؟نکتهایننیستکهشماطرف
مقابلرابهشکلدیودرآوریدتاآسیبنبینیدبلکههدفایناستکه

درککنیدهمهمادرروابطخوداشتباهمیکنیموشماچنداشتباهکردید
وطرفمقابلهمچنداشتباه.شمافردیبیعیبونقصراازدست
ندادهایدواوتنهاشخصشگفتانگیزوویژهایکهمیشناسیدیادوست

داشتید،نیست.
فوق ایدههای با شما که همانطور کنید. خداحافظی خود درون در
دستوپنجهنرممیکنیدوگاهیلازماستاینکارراچندینبارانجام
دهید،سرانجامنیازخواهیدداشتسختترینکارولیمهمترینکاررا
انجامدهیدوآنایناستکهبگویید»خداحافظ«.شماباآنشخص
خداحافظینمیکنیداماباچیزیکهدردرونتاناحساسمیکنیدوبا
چیزیکهدردرونتانچسبیدهخداحافظیمیکنید.بهاینمعناکهشمابعد
ازبرداشتنگامهایفوققطعرابطهرامیپذیریدولازمنیستواقعاًبه

طرفمقابلچیزیبگوییدیابرایشچیزیبفرستید.
بهترینشکلدرمانیاینخداحافظیایناستکهآنرابهشکلیکنامه
درآورید،البتهنامهایکهقرارنیستبهدستگیرندهخودبرسدواینگونه
شروعمیشود؛»فلانیعزیز...«وحالابیرونبریزید.تمامچیزهاییرا
کهبرایتانارزشداشته،یادگرفتهاید،چیزهاییکهجایشانبرایتانخالی

خواهدبودهوچیزهاییراکهازآنهاعصبانیهستید.
درپایاننامهرااینگونهتمامکنید؛»حالالازماستتورارهاکنموبه
زندگیخودادامهدهم«.آری،ممکناستاینخداحافظیبهنظرساده
بیایدامابهطرزباورنکردنیایبرایسلامتفکریوروانشمابااهمیت
وآزادکنندهاستوبزرگتریناحساسقدرتوتسلطبرخودرادراین

مدتبرایشماایجادخواهدکرد.
ممکنشمابسیاردرموردرابطهمجددشنیدهباشیدامابهیادداشتهباشید
کهبلافاصلهبعدازیکقطعارتباطوجداییبهیکرابطهیدیگرنروید.
بارابطهیغیررسمی،غیرجدیوتفننیویارابطهیانتقامیبهخودصدمه
جدیدیواردنکنیدوفکرنکنیداینپادزهرتنهاییشماستیاشیوهایست

برایبازگشتطرفمقابل.
بسیار و میکنید تجربه را بسیاری هیجانات شما رابطه، قطع از بعد
قابلنفوذوتأثیرپذیرهستید.اگرباکسیبرخوردکردیدکهفکرمیکنید
فردمناسبیبرایشماست،صبرکنیدوعجلهنکنید.اگرمناسبشما
همباشدحداقلبعدازچهارماهباهمبودن،مناسببودنآنمشخص
میشود.شمانمیخواهیدکهفقطبهخاطراینکهاحساستنهاییمیکنید
یاآسیبدیدهایدرابطهایراباکسیشروعکنیدکهنهبهنفعشماستو

نهبهنفعاو.
برایمدت و استفادهکنید بهتنهایی ازوقتوزمانخود سعیکنید
کوتاهیازتنهاییخودتانلذتببرید.افرادکمیهستندکهازصرفزمان
باخودوبرایخوداحساسراحتیمیکنند.اگرشماباخودراحتنیستید،
بارسنگینیرابهدوشدیگریمیگذاریدکهشماراکاملکندیابهزندگی
شمامعنابدهد.اگرشماخودرانمیشناسیدویاخودرادوستنداریددر

رابطهیخودبادیگریچهسهمیراایفامیکنید؟!
اضطراب از اجتناب برای بعضی کنید. بنا را مستحکمی دوستیهای
دوستیپایدارومحکمبهسرعتبهسویرابطهیجنسییاعاشقانهبا
فرددیگرمیروندیادوستانقدیمیخودراترکمیکنندوبیشازاندازه
بهافرادجدیدینزدیکمیشوند.درهردوصورتدوبارهبعدازمدتی
احساستنهاییعمیقتروآسیبجدیتریراتجربهخواهندکرد؛بنابراین

درایجاددوستیهایجدیدعجلهنکنید.
پایان رابطه آغازگر امور جدید برای شماست



15 شماره دهم، سال سوم/ زمستان 99



فصلنامهعلمی-روانشناسی16 16

میل به قدرت اساسی ترین مفهوم در فلسفه نیچه است. 
او انگیزه محوری بشری را همان میل به قدرت می پندارد 
و بر این عقیده اســت که انگیزه های بنیادینی که تمامی 
رفتارهای ما را باعث می شــوند همگی از این منبع تغذیه 
می شــوند. آنچه به نزد نیچه انگیزه همه انگیزه هاست، 
اراده است؛ اما نه اراده کور و فراگیری که باعث شوربختی 

باشد؛ بلکه اراده به سوی قدرت و افزایش نیرو.

می خواهیم به چند نکته جهت افزایش انگیزه اشاره کنیم:
درنظراگزیستانسیالیستهازندگیبیمعناستمگرآنکهخودشخص
بدانمعنادهد.میتوانبهزندگیتحصیلیوآموزشیهممعناداد.

قطعاًهمهمامیدانیمچنانچهدرزندگیتکبعدیعملکردهوبه
برای انگیزهای دیگر و شده خسته نقطهای در نپردازیم دیگر ابعاد

ادامهآننخواهیمداشت.
انگیزه میکند. کمک ما دادن سوق چگونه به ما دلایل و انگیزه
به میکند وادار را ما که هست نیرویی همان )motivation(

خواستههایمانبرسیموبرایرسیدنبهاهدافمانتلاشکنیم.
برمیخورند چالشی به چنانچه دارند، انگیزه زندگی در که افرادی
منتظرنمیمانندتاناجیازراهبرسدواورانجاتدهدیعنیمهارت

حلمسئلهدارند.
افرادیکهانگیزهدارند،برنامهریزیداشتهوطبقبرنامهخودپیش

میروند.

فعالیتهایخود به باتمرکز نیستندو افرادبیتوجهوبیدقت این
میپردازند.

ازعلامتهایدیگرداشتنانگیزهنترسیدنازقبولمسئولیتاست،
البتهبهصورتواقعبینانهوباتوجهبهشرایطوتوانمندیخود.

برای گاها که آمده پیش شما برای احتمالًا نیز تحصیل دوران در
شروعمطالعهدروسبهعقبانداختهومدامبهانههایمختلفیرادر
ذهنمرورمیکنیدیادرحیندرسخواندنبیحوصلهشدهوازادامه

آنمنصرفمیشوید.
وحتیاحتمالاینکهبارهابرنامهریزیکردهوآنراانجامندادهایدرا

تجربهکردهاید.
میتوانیدازیکبرنامهریزیمناسباستفادهکنیدوخودتانرومتعهد
کنیدکهکارموردنظرروانجامبدید؛مثلًامیتوانیدبادوستتانکه
دردرسهایشموفقاست،قراربگذاریدکهساعاتیراباهمدرس
برنامه آن و بنویسید درسی برنامه خودتان برای میتوانید بخوانید.
راجلویچشمتانبگذاریدوآخرروزببینیدچقدربهآنبرنامهعمل
شروع رو کاری میخواهید وقتی همیشه که باشد یادتان کردهاید.
کنید،ممکنهدرشروعنتوانیدآنکاررادرستوکاملانجامبدید؛
دلسردنشویدوادامهبدهیدومطمئنباشیدباگذشتزماناوضاع

بهترمیشود.

از لحاظ فکری و جسمی به خودتان توجه کنید:
ورزش،تفریح،تغذیهواستراحتکافیبرایبدننیازاست.

مراقب چرخه فکری خود باشید.
گاهیباچرخهافکارمنفیاحساسمیکنیدبهبنبستخوردهایدو

ارشد روان شناسی شخصیتزهرا صابر انزابی،
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هیچامیدیدرجهتادامهتحصیلندارید،پیشنهادماایناستکه
دانشجویان چه و اساتید چه خود تحصیلی رشته در موفق افراد با
ترمبالاترارتباطگرفته،درموردآنصحبتکنید،دررابطهبارشته
تحتالشعاع ندهیدعزتنفستان اجازه و بدانید بیشتر تحصیلیخود

قراربگیرد.

مؤلفه های انگیزه
جهت و هدف انسان رفتارهای میشود باعث انگیزه جهت:  -1
از انگیزهاش که کسی مثلًا شود؛ واضحتر و باشد داشته خاصی
دانشگاهرفتنوقتگذرانیاست،کمترسرکلاسهاحاضرمیشود،
زیادغیبتمیکندوسرکلاسبهحرفاستادخوبگوشنمیکند.
درمقابلکسیکهانگیزهاشمدرکعالیگرفتناستجورِدیگری

رفتارمیکند؛بنابراینانگیزهبهرفتارهایماجهتخاصیمیدهد.
2- پیگیری:مواقعیهستکهدربرابرمشکلاتیکهسرراهمان
هستند،نیازبهانگیزهداریمتاپافشاریکنیمومشکلاتراپشتسر

بگذاریم.
3- شدت:گاهیبرایرسیدنبهاهدافبایدباسرعتعملویا

شدتبیشتریتلاشکردتابتوانسریعتربههدفرسید.

در جهت انگیزه تحصیلی رعایت موارد زیر می تواند 
کمکتان کند:

1-فضایآراموبدونعواملحواسپرتیپیداکردهوفقطدرآن
مکانهابهمطالعهبپردازید.

2-تمامملزوماتموردنیازمانندقلم،کاغذ،ماژیکو...رادرکنارتان
داشتهباشید.

3-حواستانبهتغذیهموردنیازباشد.
4-گوشیهمراهتانراخاموشیابیصداکنیدواصلًادربینمطالعه

سراغآننرویدوفقطدرتایماستراحتآنراچککنید.
5-برنامهدرسیواقعبینانهباتوجهبهزمانوسرعتیادگیرینوشته
وآنرااجراکنید.دربرنامهدرسیبرایهر45دقیقهمطالعهتایم

کوتاهاستراحتتعریفکنید.
بتوانید بنویسیدکه اهدافتانراکوتاه،کوتاهوملموس برنامهو 6-
اجراکنید.انجامبرنامههایکوتاهدرعزتنفسوهدفمندترشدنشما

بسیارمؤثراست.
ابتدااشارهکردیمبرنامهزندگیتکبعدینیست، 7-همانطورکه
علایقوتوانمندیخودرانیزپیداکردهوازامکاناتدانشگاهیابیرون
احساس صورت این در نمایید. استفاده زمینهها آن در دانشگاه از

ارزشمندیبیشتریراتجربهخواهیدکرد.
ودرآخریادتانباشدمیتوانیدازمتخصصینمرکزمشاورهدانشگاه
ودانشکدهخوددراینزمینهکمکبگیریدوهدفمندتروبانگاهی

وسیعترپیشروید.
اگربرایلحظههایزندگیمانمعنانسازیملحظههایآنراازدست
دادهایم،اگرتاکنونموفقنشدهایدهمینلحظهزمانشروعآناست،

پسشروعکنید.

چند توصیه کاربردی برای افزایش انگیزه در کلاس درس 
برای  استادان

ارائهبازخوردصریحوصحیح:دانشجویاننیازدارندپیشرفتشاندر
درسهاموردتوجهاستادقرارگیرد.بسیاربعیداستکهیکفعالیت
یاتکلیفدرسی،هیچنکتهمثبتوهیچنشانهایازپیشرفتدرخود
نداشتهباشد،توجهبهنقاطقوتکاردانشجوونیزارائهصریحبازخورد
برایکمکبهبهبودعملکردآنهامیتواندانگیزهدانشجویانبرای

تلاشرابالاببرد.
آسان، خیلی تکالیف باشد. انجام قابل اما چالشانگیز باید تکالیف
و خیلیسخت تکالیف درعوض و میبرد بین از را تلاش انگیزه
پیچیدهونامنطبقباتواناییدانشجو،سببناامیدیاودستکشیدن
ازتلاشمیشود؛بنابراینبسیاراهمیتداردکهفعالیتهایدرسی
منطبقباتواناییهایدانشجویانباشدودرعینحالآنهارابهچالش
اماتلاشیکهدرنهایت بهتلاشوادارکند برایموفقیت، بکشدو

نتیجهبدهدوطعمخوشپیروزیرابهآنهابچشاند.
قواعدکلاسدرسوانتظاراتخودرابهطورواضحومشخصیدر
آغازهرترمبیاننماییدواجازهدهیددانشجویانبهخوبیدرککنند
کهانجامچهکارهاییمیتواندموفقیتآنهارادرایندرسبههمراه
آورد.اگرنهایتاًدقیقخوانیمنبعمطالعاتیوشرکتدرامتحاننمره
نهاییدانشجویانراتعیینمیکند،انتظارشماازآنانبرایشرکت
منظمدرکلاسهایدرسوانجامکارهایگروهیچندانمنطقی

نخواهدبود.
تاحدیکنترلوحقانتخابرابرایدانشجویانفراهمکنیدبهآنها
فرصتدهیدازبینگزینههایمختلفانتخابکنندونوعفعالیتیا
حجممطالعاتییاانجامتکالیفبهصورتفردییاگروهیراانتخاب
کنند.دانشجویانیکهتاحدودیامکانکنترلعواملمختلفدریک

درسراداشتهباشندباانگیزهبیشتریهمراهیخواهندکرد.
که بهطوری کنید طراحی را مهیجی و خلاق جالب، فعالیتهای 
شرکتدرآنفعالیتدرسیبهخودیخودجالبتوجهوموردعلاقه
دانشجویانباشد.ایجادتنوعدرتکالیفومنابعدرسینیزمیتواند

انگیزهدانشجویانرابهمطالعهویادگیریافزایشدهد.
فراموشنکنیدکهرویکردشخصیاستادومیزانعلاقهمندیشخص
اوبهمباحثوموضوعاتدرسینیزخودمیتواندعاملیبرایایجاد
انگیزهدردانشجویانباشد.وقتیاستادیبانهایتعلاقهوپشتکار،
مباحثدرسیراارائهمیکند،حتیمیتواندبیعلاقهتریندانشجویان

رانیزدرگیرکندوبهآنهاانگیزهتحصیلبدهد.
مناسباستاساتیددرمقاطعزمانیمختلفوبهبهانههایگوناگون،
اهمیت،جایگاهوکاربردمباحثدرسیراگوشزدنمایندوکمککنند
دانشجوتصویربزرگتررابرایخودبسازدوجایگاهدرسرانسبتبه

کلبرنامهدرسیدرککند.
خارج چه و درس درکلاس چه گروهی فعالیتهای انواع طراحی
ازراهدور)آنلاین(بهدانشجویان ازآنوحتیدرمحیطیادگیری
کمکمیکنددرتعاملبایکدیگروهمکاریبرایانجامیکفعالیت

مشترک،انگیزهخودرابراییادگیریتقویتنمایند.
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نکاتی برای عادات مطالعاتی خوب در دوران کووید -19
درایندورانبیسابقهبهدلیلپاندمیکروناکهمردمدرسرتاسرجهان
برایهفتههایمتوالیدرخانهمحصورشدهاند،بهاجبارتمامکارهاباید

بهشکلیمتفاوتانجامشود.
و خانواده کل همراه به بهتنهایی، شما است ممکن دوران این در
این در بههرشکل باشید. قرنطینه درخانه بههمراههمسرتان یا
به امتحاناتسخت برای خود کردن آماده و کردن مطالعه شرایط
یکسازگاریباشرایطجدیدنیازداردتابتوانیدبرایمطالعهتمرکز

کاملداشتهباشید.
برای بهراحتی میتوانستید شما کرونا ویروس همهگیری از قبل
پیداکنید یاحداقلجاییدرسکوت ازدانشگاه،کتابخانهو مطالعه
مجبوریم ما حاضر حال در اما کنید استفاده ازآنجا مطالعه برای و
خودمانرابایکشرایطجدیدسازگارکنیموآنهمتنهاگزینهپیش

رویعنیمطالعهدرخانهاست.
دراینمقالهنکاتیآوردهشدهکهمیتواندبهشماکمککندتاهنگام
یادگیریازراهدورودروانقرنطینهبتوانیدبعدازوقفههاییکهایجاد

میشودبهمطالعهخودادامهدهید.
• فضای مطالعه خود را تمیز و مرتب کنید:	

اگردراتاقخودمیزمطالعهدارید،برایشروعبسیارعالیاست.کمی
ازروشماریکاندواستفادهکنیدوفضایاتاقخودراتغییردادهو
فضاییبهتریبرایکتابها،جزوات،لپتاپوهروسیلهدیگریکه

برایمطالعهنیازدارید،ایجادکنید.
نیست،حذف بهمطالعهشمامربوط زمانمطالعههرچیزیکه در
کنید.ماریکاندونویسندهکتابجادوینظماست.کتابجادوینظم

دربارهسادهترینچالشروزمرگیآدمهانوشتهشدهاست.
اودراینکتابمخاطبراباارزشواقعینظمآشنامیکند.دراین
ارتقای و بودن منظم درست شیوه آن، ارزش نظم، چیستی کتاب،
سطحکیفیتزندگیبهواسطهنظمبامخاطببهاشتراکگذاشتهشده
است.دراینکتابنویسندهبهاینمسئلهاشارهمستقیمکردهاست:
باشد،در »مادرژاپنمعتقدیمکههرچقدرهمهچیزمنظمومرتب
مثل سادهای کار باشد یادتان میشود. باز شما روی به خوشبختی
مرتبکردنخانه،همهجزئیاتزندگیشماراتغییرمیدهدوشمابا

تماموجودتاناینتغییراترااحساسخواهیدکرد«.

اگردراتاقخودمیزمطالعهندارید،یکفضایاختصاصیراانتخاب
انتخاب که فضایی که باشید کنید.مطمئن مطالعه آنجا در و کنید
بهطورکلی و سروصدا بدون مرتب، تمیز، مطالعه زمان در کردهاید
ساکتباشد.همچنینمطمئنشویدکهبعدازاتماممطالعهتانتمام
ابزارهاووسایلیکهبرایمطالعهبهآنجابردهبودیدرابردارید،بااین

کارآنفضابهصورتکاربریاولیهخودقابلاستفادهاست.

• اینکه چه وقت 	 مورد  در  خانواده خود  اعضای  با 
زمان مطالعه شماست از قبل صحبت کنید:

بگوییدکهچه قبل از خانوادهخود اعضای به استکه بسیارمهم
زمانیمطالعهمیکنید،چهزمانمشخصیدرهرروزویاچندساعت
خاصدرروزهایخاص.اینکاریکزمانآرامدراختیارشماقرار
میدهدتابتوانیدتمرکزکنیدوامیدوارباشیدکهدرآنزمانمزاحم

شمانشوند.

• عوامل حواس پرتی را حذف کنید:	
اگرمتوجهشدیدکهصداهایایجادشدهتوسطدیگراندرخانهموجب
حواسپرتیشمامیشودوبایدآنهاراحذفکنیدازوسایلیمانند

هدفونوموسیقیموردعلاقهخوداستفادهکنید.
استفادهازموسیقیدردستگاههایمختلفمانندموسیقیکلاسیک،
جازوغیرهبهعنوانموسیقیپسزمینهباعثحذفصداهایناخواسته
ومزاحممیشودوهمچنینشنیدنیکموسیقیدرپسزمینهمیتواند
انگیزهمطالعهرابالاببرد.بایدسبکهایمختلفموسیقیراامتحان
کنیدتاببینیدکدامسبکمیتواندبرایشمامفیدوکمککنندهباشد.
همچنیندرهنگاممطالعهتلفنخود،شبکههایاجتماعیوهرآنچه

راکهدرحفظتمرکزشماایجاداختلالمیکندراحذفکنید.

• تمرکز کنید:	
درزمانیکهبرایمطالعهانتخابکردهاید،تمرکزکنید.هرچهتمرکزو
تعهدشمابیشترباشد،زمانمطالعهشمانیزمثمرثمرترخواهدبود.اگر
شمابتوانیدبیشتراززمانوبرنامهاختصاصدادهشدخودعملکنید

کهبسیارعالیاست.
تمرکززیادتانبهشماکمکمیکندتاسختمطالعهکنیدوحتیبیشتر

کرونا: ویروس  زمان  در  دانشجویی  زندگی 

 چگونه در دوران قرنطینه روند مطالعه خود را ادامه دهیم؟
دکتری روان شناسی تربیتیدکتر سمیه شعبانی،
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ازآنچهبرنامهریزیکردهاید،آمادگیپیداکنید.اگرتمرکزکردنبرایتان
سختاست،کمیاستراحتکنیدوبااستفادهازروشهاییمانندتنفس

عمیقویاخوردنتنقلاتتازهسعیکنیدآنرابرطرفکنید.
• به خودتان پاداش دهید:	

یک پاندمی دوران در مطالعه روی بر ماندن متمرکز ازآنجاییکه
بیماریهمهگیر،بهویژهباتوجهبهتوصیههاییکهدرخصوصرعایت
برخیموارددرمحلزندگیمیشود،بامشکلاتزیادیروبهرواست،
اگرتوانستیدمطالعهخودراطبقبرنامهمدیریتکنیدومتمرکزباقی

بمانید،حتماًبهخودتانپاداشبدهید.
که باشد نظرمیگیردمیتواندهرچیزی در برایخود که پاداشی
ازآنلذتمیبریدماننددیدنفیلمموردعلاقه،خوردنیکغذای
خوشمزهویاحتیچرتزدن.اینپاداشهاهمعاداتخوبمطالعه
رادرشماتقویتمیکندوالبتهیکروشلذتبخشنیزخواهدبود.

• به خواندن ادامه دهید:	
خواهبرایلذتمطالعهمیکنیدخواهبراییکامتحان،تسلیمنشوید
وبهتلاشخودبرایخواندنادامهدهید.ازشیوههایمطالعهمؤثر
برایبهبودعملکردخواندنخوداستفادهکنید.اینکارحتیبهفعال

شدنذهندرزماناستراحتنیزکمکخواهدکرد.
• اهداف واقع بینانه تعیین کنید:	

هنگامتعیینبرنامهمطالعاتیخود،حتماًاهدافوبرنامهریزیخودرا
طوریتنظیمکنیدکهبتوانیدبهآنهادستپیداکنید.اگرقصددارید
کهدرروزسهساعتمطالعهکنیدودرعینحالمیدانیدکهتمامروز
درگیریککاردیگرخواهیدبود،احتمالًادربرنامهخودموفقنخواهید
بودوانگیزهخودراازدستخواهیدداد.برایاینکهبتوانیدیکبرنامه
عنوان با را مجله در قبلی مطالب کنید تنظیم واقعبینانه و درست

روشهایمؤثرمطالعهومدیریتزمانرامطالعهکنید.

• لباس بپوشید:	
و خود روز کنید. اجتناب پیژامه و خانه لباس در ماندن وسوسه از
کلاسراباپوشیدنیکلباسنرمالکهمعمولًادردانشگاهمیپوشید
پیدا را کلاس به رفتن ذهنیت شما صورت این در و کنید شروع

خواهیدکرد.
• حدومرز تعیین کنید:	

دراینایامکهمجبوربهرفتنحضوریدرکلاسنیستیدوکلاسها
درخانهبرگزارمیشود،شاید»نه«گفتنبهدرخواستهایخانواده
ودوستانسختباشد،اماوقتیدرفضایمطالعهخودهستیدکهاز
قبلآنرامشخصکردهاید،میتوانیدبهآنهااعلامکنیدکهمشغول

هستید.
• سؤال بپرسید:	

کمک از است؟ گیجکننده شما برای مسئلهای شرایط این در آیا
گرفتننترسید.اینشرایطبرایهمهماجدیداستوطبیعیاست
کهبرایشماسؤالاتزیادیایجادکند.علاوهبرراهنماهاومنابعی
کهممکناستاساتیددراختیارشماقراردهند،ازسایرمنابعمانند

دوستان،سایتدانشکده،گروههایدانشجوییو...کمکبگیرید.
درپایاناینرابهخاطرداشتهباشیدهمهکهچیزباشروعویروس
تغییرات این متوجهایمکه ما و است تغییر درحال بهسرعت کرونا
ازجملهتغییردرشیوهیادگیریوبهصورتازراهدوردرابتدابهنظر
داشته یاد به اما بسیارسخت،طاقتفرساوگاهیاضطرابزاست؛

باشیدهمیشهکمیاحساساضطرابخوباست.
مسائلیکهباآنهامواجهمیشویدراهرروزبررسیکنیدوسعیکنید
ازروشهاییکهدراینمقالهبیانشداستفادهکنیدتاروزبهروزدر

انجامکارهایخودمنظمترومتمرکزترشوید.
و دانشگاه مشاوره مرکز مشاور، استاد اساتید، با نیاز صورت در
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همکلاسیهایخودتماسبگیریدوازمنابعپشتیبانیاضافیکهدر
اختیارداریدکمکبگیریدوبهیادداشتهباشیدکهشماتنهانیستیدو

همهدروضعیتیکسانیقرارداریم.

استرس درس خواندن از خانه را مدیریت کنیم
وقتیتازگیدرسخواندنازخانهازبینمیرودواسترسچالشهای
احساس که استرسی از دانشجویان بیشتر میشود، نمایانتر آن
میکنندتعجبزدهمیشوند.درحالیکهاینعواملاسترسزاممکن
یا دانشجویانسمی با تعامل زمانرفتوآمدطولانی، استهمانند
در دارند. را آسیبهایخاصخود اما نباشند؛ نبودن تنها هیچوقت
درس خانه از که کسانی روی پیش استرس رایج منبع چند ادامه

میخوانندارائهشدهاست.

فقدان ساختار
درس باید که زمانی با رابطه در محدودیت وجود عدم احساس
بیدار باید که زمانی کنید(، متوقف را آن )و کنید راشروع خواندن
اجتماعیخارجشوید؛ ازرسانههای باید شویدوبخوابید،زمانیکه
چیزیشبیهبهحسآزادیواقعیاست.بااینحال؛اینحسمیتواند

بهتدریجبهحسخارجشدنازکنترلتبدیلشود.
ساعاتکاریانعطافپذیربهخاطرمبارزهباحواسپرتیهاوتلاش
برایتمامکردنکاربیشازحدطولانیشدهیاممکناستبیشازحد
کمشوند؛زیرادیگراناحساسمیکنندحقدارندوقتمارابگیرندو

متوجهنیستندکهدرساعاتکاریاختلالایجادمیکنند.
شود. تبدیل ناسالم خواب برنامه به میتواند دیرتر خواب ساعت
رسانههایاجتماعیهمممکناستساعاتبهرهوریراکاهشدهند
زیرامیدانیمریسککمتریوجودداردکهدیگرانبهمحلکارمان
واردشوندوبرایشانسؤالباشدکهچرادرفیسبوکیاتوئیترهستیم.
برایبسیاریازافراد،ساختاریکهقبلًامحدودکنندهبهنظرمیرسید
داربستیمحسوبمیشودکهمیتوانساختارزندگیرارویآنقرار
داد؛اگرمتوجهنباشیمکهاینساختاربایدشخصاًتحمیلشود،ساختن
آندشوارخواهدبود.درسخواندنمؤثرهمبدونآنچالشبرانگیزتر

خواهدبود.

حواس پرتی های زیاد
همانطورکهاشارهشد،بسیاریفراموشمیکنندکسانیکهازخانه
درسمیخوانندهمبهنوعیدردانشگاههستند–اینیعنیدیگران
نباشند؛ متوجه و بگیرند تماس شبانهروز ساعت هر است ممکن
پاسخ میکنید، تنظیم خودتان را درسیتان ساعتهای اینکه با
بهاندازه“ببخشیدوقتیتعطیلشدم بایددرسبخوانم” “ببخشید،

زنگمیزنم”معتبراست.
مشکلاینجاستکهدرطولروزحواسپرتیهایزیادیوجوددارد
وساعتهایدرسیبایدساعتباشندونهمجموعهایازدقیقههای

متوقفشده؛زیراتعدادکمیازمادراینشرایطعملکردبهینهداریم.
همچنینممکناستمهمانانمتوجهنباشندکسیکهازخانهدرس
میخواندصبحبهجایصرفصبحانهتفریحیبایددرسبخواندیابه
یکفضایانفرادیبرایتمرکزکردننیازداردتابتواندبهطورمؤثر

رویمسئولیتهایدرسیخودتمرکزکند.
حواسپرتی باعث اجتماعی رسانههای نوتیف و تلویزیون ایمیل،
آنها با دقیقه چند میتوانیم بهراحتی میکنیم فکر زیرا میشود
رسانههای میشویم. مشغول ساعتها درصورتیکه شویم، سرگرم
ازحواسپرتیهستند.وقتیسرگرم اجتماعیمنبعبهظاهربیپایان
یا بهرهوری بدون ساعتها است ممکن کاملًا میشویم، آنها
بهرهوریبسیارکمسپریکنیموباعثشویماسترسبیشتریدر

ادامهروزداشتهباشیم.

دشواری در تعیین محدودیت ها
از اطمینان و برنامه و رابطه در ساختار ایجادیک – مرزها تعیین
روابط زمان تفریح، و بهرهوری زمان بین رویخطوط نگذاشتن پا
حیاتی میخوانید درس خانه از وقتی – خواندن درس و اجتماعی
است.بااینحال،اینکارممکناستبیشترازچیزیکهانتظاردارید

چالشبرانگیزباشد.
همانطورکهگفتهشد،تعیینمرزبرایدیگرانمیتوانددشوارباشد؛
انتظارداشتهباشندهرزمانکهبخواهندبرای مخصوصاًزمانیکه
صحبتکردنباآنهاوقتداشتهباشید.تعیینمرزبرایخودوقتی

بیانگیزهباشیدمیتوانددشوارترباشد.

انزوای اجتماعی
انزوامیتواندیکشمشیر برایکسانیکهازخانهدرسمیخوانند
دولبهباشد.البتهتمرکزکردندرخانهبدونوجوددانشجویانکهمدام
برایگپزدنبهسوراغتانمیآیند،راحتتراست.بااینکهاینانزوا
گاهیاوقاتلذتبخشاست،وقتیهیچاجباریبهتعاملاجتماعی
بهجز خودکار بهصورت وقتی – باشد نداشته وجود درس طول در
کسانیکهباآنهازندگیمیکنیمباهیچکسروبرونشویم–ممکن

استقبلازآنکهبهخودبیاییمتنهاشویم.
رسانههایاجتماعیبرایبرخیمثلطنابنجاتهستند،ولیاین
به نسبت زیرا میکند؛ ایجاد انزوا احساس اوقات گاهی تعامل نوع
برخوردومکالمهرودرروکمترشخصیاست.درحالیکهنیازینیست
روییکتوپوالیبالصورتبکشیموباآنحرفبزنیم،ممکناست
حسانزوابهوجودبیایدوبیشترازچیزیکهانتظارداریماحساس

تنهاییکنیم.
اینمسئله؛شرایط تنهایی، انجامشدهدرمورد بهتحقیقات باتوجه
حسیخوبیایجادنمیکند.انزوایاجتماعییکیازعواملمرتبطبا
افزایشاسترسدردانشجویاناستکهدرمطالعهسازمانمللبه

آناشارهشدهاست.
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روان شناس بالینیمریم بابازاده افغان،

در پروانگی زمســتانی روان آســا به مانند شماره های 
پیشین در خصوص روان شناسی مثبت نگر پرداخته ایم 
و این بار با موضوع خوشــبختی، بخــش اول موضوع 
خوشــبختی در زمستان، بخش دوم را در شماره بهار و 

بخش سوم آن را در تابستان می توانید دنبال کنید.
اولین قانون خوشــبختی قدردانی است، قدردانی از هر 
آنچه که در زندگــی دارید حتی چیزهای کوچک اما چرا 
چیزهای کوچک مهم اند؟ آیا کارهای بزرگ مهم نیستند؟


مردمروزهایخودرابانگرانیوفکرکردندربارهچیزهایبزرگ
شغل آوردن دست به بزرگ، آزمون برای استرس میگذرانند:
بزرگ،حقوقعالیگرفتنوصدهاموردبزرگدیگرولیآنهاقادر
بهمشاهدهچیزهایکوچکوشیریننیستند،چیزهایکوچکیکه
زندگیرابسیارخاصمیکند؛مثلًاتوجهبهپرندهایکهبیروناز
پنجرهمحلکاردرحالخواندناستباعثلذتوکاهشاسترس

کاریمیشود،امابهاحتمالزیادمتوجهنمیشوید،یابوینان
ذهنتان در کودکی از دلپذیری خاطرات میتواند پختهشده
ماجرا این روی تمرکز جای به حال این با کند، تداعی
و هستید شام تهیه برای کردن فکر مشغول بیشازحد
نوستالژی خاطره این از میتوانید که میکنید فراموش

لذتببرد.
زندگیپراستازچیزهایکوچکوزیبااماشماقادر

احساس درنتیجه آیندهاید، در نیستیدچونغرق آنها بهمشاهده
خستگیوافسردگیمیکنیدودنیاتاریکبهنظرمیرسد.آنهمه

زیباییهاییکهازکودکیخاطرهداریدکجارفت؟
هنوز کودکی دوران زیباییهای و نیست تاریک واقع در دنیا 
وجوددارداماشمابهراحتیاززیباییهایظریفدنیاچشمپوشی
شما شادی باعث که کوچک چیز یکمیلیون به توجه کردهاید.
میشدومیتوانستهنوزشماراخوشحالکندفراموششدهاند.

واقعاً کوچک چیزهای بنابراین باشد قلبتان و روح در باید شادی
مهمهستند.بایدچشموگوشخودرابازکردهوچیزهایکوچک
را کوچک چیزهای قدر و ارزش که هنگامی ببینید. را زندگی
استرسهای روز، طول در هستید. زندگی قدردان گویا میدانید،
شغلی،نگرانیها،افسردگیهاقلبشمارامسموممیکندوچیزهای

کمیازخوشبختیدریافتمیکنید.
زندگی در چقدر کوچک چیزهای که متوجهشدم بهسختی من 
ازدست دریکسال را وهمسرم فرزند وقتی دارند. اهمیت
چیزی تنها شده، تمام همهچیز که کردم فکر دادم،
عظیم فاجعه کنم، تمرکز آن روی میتوانستم که
و بود داده رخ من برای که است شدیدی و
برایم سابق مثل هرگز زندگی میدانستم
است دشمنی دنیا کردم احساس شد. نخواهد

کهنمیخواهمبخشیازآنباشم.
لذتبردناززندگیپسازیکسانحهبهشما
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بدترینحالتخودرانشانمیدهدکهتحملآنبسیاردشواراست؛
یک که میآید یادم داشتم. نیاز تسکین نوعی به حال هر به اما
کریستال چگونه که شدم متوجه میکردم، گریه که حالی در روز
پشتپنجرههادرحالشکستننورخورشید،بهیکمیلیونقطعه
رنگینکماندرسراسراتاقتبدیلشدهومیدرخشد.خیلیزیبابود
فقطبراییکثانیه،غرقدرنورمنشورشدموبرایمدتکوتاهی
درآنلحظاتغمگیننبودم.وقتیدوبارهبهغمواندوهمپرداختم،
اندکیازغمواندوهمکاستهشدهبودزیراحداقلبراییکلحظه

فرصتاحساسشادیراداشتم.
کنم. قدردانی زندگی کوچک چیزهای از که آموخت من به این 
معجزهحال مثلیک بود توانسته لحظهخوشحالکننده فقطیک
من برای خاصی اهمیت زندگی کوچک چیزهای کند. بهتر مرا
لحظات خاصترین به نسبت دیگران اینکه از اغلب کردند. پیدا
که میکنند اشتباه مردم میکنم. تعجب هستند بیتوجه زندگی
فکرمیکننداینچیزهایکوچکزندگیاهمیتیندارددرحالیکه

بسیارمهمهستند.
حتماً است. کوچک چیزهای از قدردانی خوشبختی، قانون اولین 
قدردانیکنیدبگذاریدشادیازچیزهایکوچکمنجربهخوشبختی

زیادشود.
از چگونه که بدهم یاد شما به کتاب این از استفاده با امیدوارم 
و زندگی به شما علاقه امیدوارم کنید. قدردانی کوچک چیزهای
بهشما بتوانم امیدوارمکه بیدارکنم.من رادوباره ازآن قدردانی
دریافتنخوشبختیکهقبلًاداشتهایدکمککنم.فقطچندلحظه
لحظه چند است. شادی نداشتن از بهتر روز طول در خوشبختی
وقتبگذاریدوبهزیباییدنیایاطرافخودتوجهکنیدوشروعبه

عاشقشدنکنید.

 قانون 1: سهولت تقدیر
همینکهعادتقدردانیراشروعکنید،اینکاربسیارآسانمیشود.
اینیکروشعالیبراینگاهبهجهاناست،بهجایچشمپوشی
اززیباییهایزندگیوتمرکزبرچیزهایبدونگرانیهاییکهدر
سرتانمیچرخدتنهاکاریکهشمابایدانجامدهیدایناستکهاز
چیزهایکوچکیکهدرطولسفرزندگیتانباآنهاروبروهستید

قدردانیکنید.
و شما میشود. بیشتری رضایت و شادی احساس باعث قدردانی
احساس دارند را ویژگی این شما اطراف در که افرادی همچنین

خوبیخواهیدداشتولذتبیشتریخواهیدبرد.
عادت از است کافی نیست، سختی هیچچیز زندگی از قدردانی 

منفینگریخارجشوید.ازآنجاکهبزرگسالیبینشماوفرزندتان
فاصلهانداختهاست،ممکناستاینعادتراداشتهباشیدکهدائم

نگرانمسائلباشید.
درطولاینسالهاعادتهایبسیاربدیدرشماایجادشدهاست
امااینعادتهامیتوانندازبینبروند.فقطبااختصاصدادنروزی
یکباربرایبررسیدرجهانپیرامونخود،میتوانیدعادتبهتری

رابرایدوستداشتنخودوزندگیجایگزینکنید.
همهبایداینکارراانجامدهند.اغلببهخاطرمشغلهزندگیکمتر
نگران هستیم، خود موبایلهای سرگرم داریم، توجه اطرافمان به
آن نگران آنها که مواردی از نیمی هستیم. آینده جلسه یا شام
هستندحتیاتفاقنخواهدافتاد،بااینوجودمردمباتمرکزبرآنها
بهایننگرانیهامقدارزیادینیرومیدهندونمیتوانندرویآنچه

واقعیومشخصاستتمرکزکنند.
اطراف دنیای پیداکردهاندکه مردمعادتوحشتناکی از بسیاری 
شدهاند غرق خود نگرانیها در چنان آنها بگیرند. نادیده را خود
را او صدای و نمیبینند را فرزندانشان صورت صبحها دیگر که
نمیشنوندچهبرسدبهصدایآوازپرندگانبررویدرختانپارک.
آنهانگرانهستنددرحالیکهدرفکرپروژهبزرگبعدیهستند
وفکرمیکننددنیابرایآنهاثابتخواهدماند؛وسکونوامنیت
وحشتناک فاجعه یک روز، یک میدانند. مسلم را خود دنیای
دنیایآنهاراکاملًاتغییرمیدهدیاآنهاازخواببیدارمیشوند
بیتوجهی دلیل به و است گذشته زیادی زمان که میفهمند و
ای که میکنند آرزو دادهاند دست از را زیادی بسیار انرژیهای
اطرافشان افراد و چیزها از و بودند کرده توجه بیشتر کمی کاش

بیشترلذتبردهبودندوقدردانیمیکردند.
از اغلب افسردگی و اضطراب مانند روانی بیماریهای از بسیاری
اینعادتیعنینادیدهگرفتندنیایاطرافمانناشیمیشود.وقتی
ازچیزهایکوچکزیبایزندگیقدردانیکنند،تمام نتوانند مردم
انرژیروانیخودرابهنگرانیهایپیشپاافتادهایمیدهندکهبه

نظرشاندرآنزمانبسیارپراهمیتاست.
برای ما همه زیرا میکنند، کار راصرف انرژی این آنها معمولًا
زندهماندنبهپولاحتیاجداریم.متأسفانه،نیازبهپولموجبعدم
زندگی و کار محیط از خارج در واقعی و زیبا چیزهای به توجه
میشود.پولنهتنهاشادیبهوجودنمیآوردبلکهیکدنیایسرد
دهد. ارائه نمیتواند شادی هیچ که کرده ایجاد نگرانی از مملو و
اینیکدنیایجعلیوغمانگیزاست.هیچکسنمیتواندباداشتن
همچنیندنیاییسرشارازشورونشاطباشد.دراینصورتافسردگی
واضطرابرشدمیکندچونیکیازمهمترینچیزهایزندگیرا

کهشادیاستازدستمیدهند.
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بهصورت فقط میکنند متوقف را زندگی واقعاً شیوه این با آنها
لذتی و متنفرند زحماتشان دقیقه هر از و میکنند کار اتومات
نمیبرند.تنهاچیزیکهبهآنهافکرمیکننددنیایجعلیکوچکی
گرمای و خانواده لذتهای از وهیچیک کردهاند ایجاد که است
ایجاد که نیستند متوجه فقیر افراد این نمیکند. ارائه را طبیعت
یکتعادلدرفکرشانمیتواندروحیهوارادهآنهارابرایزندگی

دوبارهبیدارکند.
مننمیخواهموقتیرویدنیاییتمرکزمیکنمکهچیزیفراتراز
موادبهشماارائهنمیدهد،افسردهوپوچمیشوید.مننمیخواهم
ببینمکهشمایکروزبادنیابیدارمیشوید،همانطورکهمیدانید
دنیاازبینرفتهاستوقلبشماپرازحسرتاستکهحتییکبار
آنچیزها نبوییدهاید.منمطمئنهستمکهشماهم را رز گلهای
قدردانی با و کتاب این خواندن از بعد  نمیخواهید. خود برای را
ازچیزهایکوچکزندگی،میتوانیدحداقلدهدرصدخوشبختتر
شوید.مطمئنهستمکهبادرکاینکهچهچیزهاییدرزندگیباعث
شادیمیشودتجدیدنظرخواهیدکردوحتیخوشحالترازاینهم
خواهیدشد.قدرشناسیومثبتبودندرشماشکوفاخواهدشدو

دیگرجاییبرایافسردگیوبیحوصلگینخواهدبود.
رفتار جدید ماجراجوی یک بهعنوان هرروز که میکنم پیشنهاد 
کنید.خودرامانندایندیاناجونزتصورکنیدکهازلحظهبیدارشدن

بهدنبالشکارگنججدیدیهستید.
بهجایاینکهفقطعجلهکنیدکهبهمحلکارخودبروید،باوقت
گذاشتن،هرچیزنشاطآوروکوچکخاصیکهدراطرافتانهسترا
تجربهکنید،نوشیدنقهوهدرمکانیجدیدراامتحانکنید،گلهای
رزرادرپارکبوبکشیدیابرایتحسینیکمنظرهزیباتوقفکنید.
یاخود بنشینید، تلویزیون آبجوجلوی با کار از بعد اینکه بهجای
انجام را کاری کنید، خسته حد از بیش کاری هر انجام برای را
دهیدکهمدتهاستآنرابهتعویقانداختهاید،بازیجدیدیرابا
فرزندخودانجامدهید،یکنوعغذایجدیدبپزیدکهقبلًاهرگزدر

آشپزیتجربهنکردهبودید...
بهطور شما انرژی میکنید، شروع وقتی میکنم تضمین من
فقط نیستید، خسته کار از بعد زیرا شد، خواهد بیشتر چشمگیری
انرژیشماوجودداردبرایامتحانکردنچیزهایجدیدوکاوش
باشید، داشته مکالمه جدید افراد با خود اطراف دنیای و خود در
کلاسهاوبرنامههایتمرینیجدیدراامتحانکنید.دنیاچیزهای
زیادیبرایکشفارائهمیدهد،فقطممکناستکاریراپیداکنید

کهواقعاًازانجامآنلذتببرید.
را جدیدی چیز نیست لازم زندگی به علاقه تجدید برای اما 
قبلًا که فعالیتهایی از قدردانی لحظه یک صرف کنید. امتحان

انجامدادهایدوچیزهاییکهدرحالحاضرداریدمیتواندقدرتو
نشاطشمارابازگرداند.

آن به که شگفتانگیز چیزهای از پراست واقع در شما زندگی
خود اطراف به وقتی بودهاید. بیتوجه آنها به و کردهاید عادت
نگاهمیکنیدومتوجهتمامچیزهایشادوزیباییکهدراینجاوجود
داردوبرایخوشبختکردنتاناستمیشوید،تعجبخواهیدکرد.

در شماره ی بعدی می خوانید:
قانون 2:   قدر خود را بدانید که زنده هستید

چراازبهدنیاآمدنوسفربهایندنیاقدردانینمیکنید؟واقعیت
ایناستکهشمازندههستید.هنوزنفسمیکشیدودرقلبشما
هنوزخوندرجریاناستمهمنیستکهچهچیزیراپشتسر
آماده هستید، سلامت هنوز شما هستید، فقیر چقدر یا  گذاشتهاید
باشد، داشته وجود قدردانی برای دیگری چیز اگر  دیگر روز یک

مطمئناًنمیدانمچیست.
زندهبودنچیزکمینیستبلکهخیلیبزرگاستامابقایشما
اغلبمانندیکچیزکوچکاحساسمیشودزیراعملکردهایبدن

راامریبدیهیمیدانید.و...

قانون 3: از چیزهای خوب زندگی قدردانی کنید
چیزهایخوبزندگیاغلبچیزهایکوچکاست،چیزهاییکه
در اگر حتی هستند، اینجا آنها کنید. هزینه خیلی د ی نیست مجبور
شما به که چیزهایی تمام ببینید. را آنها یتوانید م ن حاضر حال
شادیولذتمیبخشندوشماراسرشارازهیجانولذتمیکنند.
وقتیبچهبودیبیشتربهلحظهحالعلاقهداشتید.فهمیدیدکه
همینچیزهایکوچکباعثلذتدنیامیشوند.بهعنوانمثال،اگر
فهمیدیدکهغذایموردعلاقهشمادرناهاردرمدرسهسرومیشود،
هرگونه خوردن برای شما هیجان و کردید قدردانی  ر بسیا آن از
اندوهیااسترسیراکهممکناستدرآنزماناحساسکردهباشید،

ازبینمیبرد...

قانون 4: قدر طبیعت را بدانید
طبیعتدراطرافشماستوزیباست.طبیعتهرروزیکنمایش
از و بگیرید یاد را نمایش تماشای میدهد. ارائه ما ش به رایگان
آنقدردانیکنید.بیشتراوقاتشماباعظمتوزیباییطبیعتپر

میشود...قانون5:قدرآرامشرابدانید
گرما این کنید. قدردانی زمستان در شومینه یا بخاری گرمای از 
راحتاست.ازگرمایلذتبخشیکهکت،دستکش،چکمهوکلاه

پالتوبهبدنشمامیدهد،قدردانیکنید... 
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موقعیت های  در  که  غیرقابل انکار  است  پدیده ای  مرگ 
مختلف زندگی با آن مواجه می شویم. مرگ میتواند به قدرتی 
تحول آفرین در زندگی ما تبدیل شود و این بستگی به نحوه 
پذیرش و آگاهی ما از آن دارد. پس اگر عنوان این مقاله »مرگ 
آگاهی« موجب اجتناب شما از خواندن آن میشود، حتماً باید آن 
را بخوانید. مرگ، پدیده ای که همه ما چه با پایان زندگی خود 
روبرو شویم یا از دست دادن عزیزانمان، باید در مقطعی با آن 
مواجه شویم. آنچه در مسئله مرگ اهمیت دارد نحوه نگرش و 

مواجه ما با این پدیده است.
همه ما با موقعیتهایی مانند مریضی خود یا اطرافیان، از دست 
اطراف  را در  این موقعیت ها  یا  و  دادن عزیزان مواجه شده ایم 
خود دیدهایم. در برخورد با چنین موقعیتهایی اغلب چه افکار 
یا احساس هایی را تجربه می کنید؟ چه عکس العمل و رفتاری 
از خود نشان می دهید؟ آیا در معرض موقعیتهایی که شما را به 
فکر در خصوص مرگ میاندازد، قرار میگیرید و یا از آن اجتناب 
دنبال  است  مرگ  موضوع  با  که  را  نوشتار  این  آیا  می کنید؟ 

میکنید یا از خواندن آن اجتناب میکنید؟
اغلب ما در فرهنگی زندگی میکنیم که به ما آموختهاند مرگ 
پدیده ای است که باید از فکر کردن به آن دوری کرد و آگاهی 
از آن به انسان اندوه، افسردگی و اضطراب خواهد داد؛ اما این 
پدیدهای اجتناب ناپذیر است که همه ما حتی اگر به آن فکر 

نکنیم در پس ذهن خود میدانیم که با آن روبرو خواهیم شد.
پس لازم است با آگاهی از اثرات آن بر زندگی خود، به مواجه 
سالم و پذیرش با این پدیده بپردازیم. در این مقاله سعی خواهد 
شد با بیان ترس از مرگ و جنبه های مختلف آن، اثرات مرگ 

آگاهی بر زندگی انسان بررسی شود.

»گرچه مرگ جسم ما را نابود می کند، اندیشه مرگ 
نجاتمان میدهد« هایدگر

و  زیستن  افراد  زمانی  اگزیستانسیال،  روان شناسی  براساس   
زندگی اصیل خواهند داشت که بتوانند شجاعانه با پدیده مرگ، 
یک سو  از  اضطراب،  برانگیختن  با  آگاهی  مرگ  شوند.  روبهرو 
انکار،  مانند  دفاعی  های  مکانیزم  به کارگیری  موجب  میتواند 
آرزوهای  بر  را  انسان  ارزشگذاری  و  سرکوب شده  و  فرافکنی 

بیرونی متمرکز کند.
آرزوهایی از قبیل کسب شهرت، مورد تحسین و تمجید دیگران 
تائید دیگران بودن، ظاهر مناسب،  قرار گرفتن، در جستجوی 
و  انکار  جهت  در  چه  هر  است  معتقد  یالوم  دارایی.  و  ثروت 
در  مرگ،  از  ما  اضطراب  کنیم،  تلاش  آگاهی  مرگ  سرکوب 
نشانههای متنوع دیگری مانند اضطراب، افسردگی، تنش بروز 

میکند.
و  انکار  عدم  و  مرگ  اضطراب  با  رویارویی  دیگر  سوی  از  و 
و  بیرونی  آرزوهای  بر  ارزشگذاری  کاهش  موجب  آن  سرکوب 
بر عهده گرفتن مسئولیت زندگی میشود. این آگاهی می تواند 
انرژی برای زندگی باشد تا افراد را تشویق کند با اضطراب مرگ 
رودررو شده، آن را بپذیرند و یاد بگیرند که از آن لذت برده و 

استفاده کنند.
انواع ترس از مرگ

را  مرگ  از  ترس  مؤلفه های  اگزیستانسیال،  روان شناس  یالوم 
ناشناخته ها، نگرانی  از  از مرگ، ترس  درد مردن، زندگی پس 
برای خانواده خود، نگرانی های جسمانی، تنهایی و پسرفت بیان 
می توان  زیر  انواع  به  را  مرگ  از  ترس  اساس  این  بر  می کند. 

تقسیم نمود.
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• ترس از رنج	
ترس از اینکه هنگام تجربه مرگ، درد و رنج سختی را تجربه 
کنند و این ترس بیشتر خود را به صورت ترس از تجربه بیماری 

یا پیری نشان میدهد.
• ترس از ناشناخته ها	

را تجربه می کنند  ناشناخته است که همه آن  مرگ پدیده ای 
اما درک و شناخت دقیق و ملموسی از آن ندارند و ناشناخته ها 

انسان را با نگرانی و ترس مواجه میکند.
از این جهت است که ما برای مواجه با موقعیت ها یا افراد جدید 
از قبل اطلاعاتی را کسب میکنیم تا با درک بهتر آن ها، نگرانی 

و ترس های خود را کاهش دهیم.
• ترس از عدم کنترل	

آن  با  که  است  موقعیت هایی  کنترل  دنبال  به  انسان  طبیعت 
روبرو می شود، اما مرگ پدیده ای است که کنترلی بر روی آن 

نداریم.
• ترس از عدم	

برخی ترس از نیستی و وجود نداشتن دارند. اینکه هستی آن ها 
دیگر نباشد افراد را می ترساند.

• ترس از مجازات	
بسیاری از مردم، به دلیل کارهایی که انجام داده اند یا نداده اند، 

می ترسند که پس از مرگ مجازات شوند.
• ترس از کاری نکردن	

یا  نبوده  مفید  نگذاشته،  بجای  خود  از  اثری  جهان  در  اینکه 
توانمندی های خود را بروز ندهند عامل دیگری در ترس افراد 

از مرگ است.
• ترس از بازماندگان	

در این نوع ترس، نگرانی زیادی در مورد عزیزانمان یا افرادی 
که به ما سپرده شده اند وجود دارد. اینکه بعد از ما چه اتفاقی 

برای آن ها خواهد افتاد.
• ترس از تنهایی	

به  هرکس  که  است  ناشناخته  و  منحصربه فرد  تجربه ای  مرگ 
تنهایی آن را تجربه میکند. ترس از تنهایی نوع دیگری از ترس 

مرگ است.

ترس از مرگ را اکثر مردم به درجات مختلف تجربه می کنند. 
تحقیقات نشان میدهد افرادی که انگیزه مذهبی درونی، معنایی 
در زندگی و اعتقاد به دنیای پس از مرگ دارند اضطراب مرگ 
کمتری دارند؛ اما در برابر این ترس، تجربیات منحصربه فردی 
باورها،  براساس  را  متفاوتی  واکنش های  و  داشت  خواهند 
تجربیات، ویژگیهای شخصیتی خود و روشی که با مشکلات و 

مسائل مهم زندگی روبرو می شوند، نشان میدهند.
ناسالم  و  سالم  دسته  دو  به  کلی  به صورت  را  واکنش ها  این 

میتوان تقسیم بندی کرد.

ترس ناسالم
در ترس ناسالم، افراد به اجتناب و انکار مرگ میپردازند و سعی 
در عدم فکر کردن، آگاهی و پذیرش آن دارند. این افراد ترس 
یا  افراطی  مخرب  رفتارهای  به صورت  است  ممکن  را  مرگ  از 

بیمارگونه نشان دهند.
این رفتارها به ظاهر اهداف دیگری مانند تلاش برای موفقیت، 
کسب قدرت، توجه به سلامتی، توجه به ظاهر، روابط عاطفی، 
مسئولیت پذیری یا فرار از مسئولیت دارد؛ اما وقتی به صورتی 
بیمارگونه یا افراطی بروز میکند، می تواند نشان از وجود علتی 

دیگر داشته باشد.

از  ناسالم  از ترس  ناشی  از رفتارهایی که میتواند  برخی 
مرگ باشد عبارت اند از:

• احساس ناامیدی، پوچی، افسردگی	
• عدم تلاش و اختلال در زندگی روزمره	
• و 	 زمان  از  استفاده  برای  آسیب زا  و  افراطی  فعالیت 
توانایی ها
• انجام فعالیت ها به شکلی 	 کمال گرایی و تلاش برای 

بی نقص
• احساس گناه از کارهای نکرده و کرده خود	
• امتناع، وسواس و ترس از تصمیم گیری	
• بیمارگونه 	 روابط  تجربه  تنهایی،  عدم  برای  تلاش 

متعدد و وابستگی های عاطفی شدید
• وسواس های بهداشتی و مراقبت شدید برای جلوگیری 	
از بیماری
• عدم 	 )مانند  مرگ  یادآور  موقعیت های  از  اجتناب 

شرکت در مجالس عزاداری، عدم مواجه با بیماران(
• توجه زیاد به ظاهر و تلاش برای پیر نشان داده نشدن	
• تلاش بی وقفه در کسب قدرت	

ترس سالم
مرگ  اندیشه  اما  میکند  نابود  را  آدمی  مرگ،  نفس  »گرچه 
نجاتش میدهد.« در ترس سالم افراد با مرگ و اضطراب ناشی 
از آن مواجه شده، آن را به عنوان پدیده ای در زندگی می پذیرند 
به  آن سعی  دسترس  در  و  قابل فهم  جنبه های  از  آگاهی  با  و 
استفاده از انرژی حاصل از این اضطراب در جهت تغییر رویکرد 
آگاهی،  مرگ  با  افراد  سالم  ترس  در  میکنند.  خود  زندگی 
مسئولیت زندگی، احساس ها و رفتارهای خود را پذیرفته و در 
جهت شکوفایی و رشد خود تلاش میکنند. برخی از اثرات مرگ 

آگاهی عبارت اند از:

• تغییر چشم انداز زندگی	
این آگاهی از مرگ است که چشم انداز را تغییر می دهد و تمایز 

میان اصل و فرد در زندگی را برای فرد ممکن میسازد.
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• رهایی از مشغولیت های پیش پاافتاده	
دور  پیش پاافتاده  فکری  از مشغولیت های  را  فرد  آگاهی  مرگ 
میکند، به زندگی ژرفا، رنگ و بو و چشم اندازی کاملًا متفاوت 
میبخشد و انسان را از شیوه غیراصیل، منحرف، آسوده و سرشار 
زندگی  از  مسئولانه  و  اصیل  شیوه ای  به  روزمره  نگرانیهای  از 

انتقال میدهد.

• استفاده از فرصت ها	
»با مرگ آگاهی است که میتوانیم، فرصتی را که برای زندگی 
از آن استفاده کنیم.«  داریم جدی بگیریم و به بهترین شیوه 

امیدورزن

• رهایی از پوچی	
این آگاهی سبب می شود تا فرد در پی یافتن معنایی در زندگی 
خود باشد و شکوفایی خود را اسیر احساس پوچی و افسردگی 

نسازد.1

• احساس کنترل و توانمندی	
فرمان گرفتن  و تحت  زندگی  قابل کنترل  بر جنبه های  تمرکز 
به  زندگی  غیرقابل کنترل  جنبه های  بر  تمرکز  به جای  آن ها 
انسان احساس توانمندی و کنترل میدهد و از اضطراب انسان 

می کاهد.

1  - با مراجعه به شماره چهارم مجله روان آسا، می توانید 
درباره موضوع "معنا" بیشتر مطالعه نمایید.

نمیتوانیم  که  کارهایی  و  محدودیت ها  پذیرش  با  باید  ازاین رو 
انجام دهیم بدون احساس بی ارزشی و بیهودگی از این ناتوانی و 
سوق دادن انرژی خود به سایر اشکال ابراز خود که در محدوده 

توانمندی هایمان است، در جهت شکوفایی خود تلاش نماییم.

• خودشکوفایی	
افرادی که مرگ را می پذیرند، از فرصت هستی خود برای بروز 

توانایی ها و رشد خود استفاده میکنند.

• مفید بودن	
مطالعات نشان می دهد افراد در شرایط مواجه با مرگ، نگرش 
مثبت تر و رفتار نوع دوستانه تری را نسبت به قبل و افراد دیگر 
دارند. این افراد نه تنها در جهت رشد خود تلاش میکنند بلکه 
بهتری  را جای  توانمندی خود جهان  اندازه  به  میکنند  تلاش 

برای زندگی دیگران کنند.

با توجه به مطالب عنوان شده، دیدگاه خود در ارتباط با مرگ 
اگر  کنید.  مرور  را  خود  ترسهای  و  رفتارها  و  کرده  بررسی  را 
رفتارهای  یا  و  مواجهید  مشکل  با  خود  ترسهای  تشخیص  در 
اجتنابی برای عدم پذیرش و مرگ آگاهی دارید، میتوانید در 

مسیر آگاهی خود از یک مشاور کمک دریافت نمایید.
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ســوگ نمایانگر انحراف از حالت سلامت و بهزیستی است و از 

آنجا که در حیطه فیزیولوژیکی به منظور بازگرداندن بدن به حالت 

تعادل قبلی، درمان ضرورت دارد. به همین منوال یک دوره زمانی 

نیز برای بازگشت به حالتی مشابه تعادل روانی ضروری است.

جورج انجل )1۹۶1( ســؤال آیا سوگ یک بیماری است؟ را در 

یــک مقاله تحریک فکر که در طب روان تنی چاپ شــد، مطرح 

کرد. ایده آنجل این بود: به اندازه ای که ســوختگی و زخم شدید 

یک سیب فیزیولوژیکی هستند، فقدان شخص محبوب نیز یک 

آسیب روان شناسی به حساب می آید.
میدانست. درمان فرآیند به شبیه را سوگواری فرایند انجل بنابراین،
همانگونهکهدردرماننیزرخمیدهدعملکردیکاملیاتقریبیقابل
بازیابیاست،امانمودهایعملکردمعیوبوبهبودناکافینیزوجوددارد.
»آسیبشناسی« و »سلامت« اصطلاح که کرد استدلال آنجل
کار به فیزیولوژیکی درمان فرایند مختلف دورههای در که همانطور
نیز فرایندسوگواری سیر در اصطلاحات استهمین ممکن میروند،

استفادهشود.
اوسوگواریرامسیریمیدانستکهتاوقتیطولمیکشدکهبازیابی
عملکرداتفاقافتد.اینکهاختلالعملکردیچقدرباشد،مسئلهمیزان
مثل اصلاحاتی از استفاده بهجای من 1691(. )انجل، است درجه و
ترجیح را »انطباق« اصطلاح از استفاده »بهبودی« یا »بازگشت«
میدهم،چونکهبرخیازمردمانطباقبهتریبافقدانوبرخیدیگر

انطباقکمتریباآندارند.
است بهتر کنیم، بررسی را بهنجار سوگ ویژگیهای آنکه، از پیش

را میشوند استفاده یکدیگر بهجای اغلب که اصطلاحاتی سه
بشناسیم:سوگ،سوگواری،داغدیدگی.

برایاینکهدرکمشترکیازمقالهسوگداشتهباشید،بایدگفت
ازاصطلاحسوگبراینشاندادنتجربهشخصیکهمحبوبش

مردهاست،استفادهمیکنم.

سوگبهنجار
برمیگرددوشماطیف پیچیده بهسوگغیر نیز بهنجار سوگ
وسیعیازاحساساتورفتارهاییاستکهبعدازفقدانمتداول

هستند.
واکنشهایسوگ بررسی در منظم اولینکوششهای از یکی
بهنجار،توسطاریکلیندمن)4491(صورتگرفتدرزمانیکه
رئیسبخشروانپزشکیدربیمارستانعمومیماساچوستبود.
خاطر به که داشت وجود کاتولیک کالج دو بوستون منطقه در
رقابتهایفوتبالخودبهخوبیشناختهشدهبودند.درپاییز2491
رقابتکردند.صلیب باهم اجرایمراسمسنتیشنبه برای تنها
از بسیاری بازی از بعد و داد راشکست بوستون کالج مقدس،
مردمبهباشگاهشبانهمحلیکاکناتگراورفتندتاجشنبگیرند.
لامپ کردن عوض برای پیشخدمت جشن مراسم طول در
تزیینی نخل درخت یک اتفاقی بهطور و کرد روشن را کبریت
آتشگرفت.بلافاصلهکلکلوپشبانهکهبیشازظرفیتقانونی
خودپرشدهبود.درشعبههایآتشسوختونزدیکبه005نفر

زندگیخودرادراینواقعهغمانگیزازدستدادند.
بعدازآنلیندمنوهمکارانشبااعضایخانوادههاییکهمحبوبی
رادرآنمصیبتازدستدادهبوند،کارکردندوازایناطلاعات
و »نشانهشناسی عنوان با مقالهایکلاسیک دیگر، اطلاعات و
مدیریتسودحاد«)4491(نوشتند.لیندمنازمشاهده101بیمار
ویژگیهای که کرد کشف را مشابهی الگوهای داغدیده، اخیر

خاصسودبهنجاروحادراشرحمیداد:
ناراحتیهایبدنییاجسمیبرخیتیپها 1.

اشتغالذهنیباتصویرمتوفی 2.
احساسگناهدررابطهبامتوفییاموقعیتمرگ 3.

واکنشهایخصومتآمیز 4.
ناتوانیدرعملکردیمشابهعملکردقبلازفقدان 5.

بهنظرمیرسیدکهعلاوهبراینپنجمورد،اوویژگیششمیکه
دربسیاریازبیماراندیدهشدهرابیانمیکند:آنهاصفاتیاز

متوفیرادررفتارخودشانتوسعهمیدهند.
آنچهازاهمیتخاصیبرخورداراست،ایناستکهداغدیدگیای
رفتارهایی نشاندهنده میبینیم، بیمارستانها در امروزه ما که

دکتری روان شناسی تربیتیدکتر حسام سیف زرگر،
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بسیارمشابهرفتارهاییاستکهتوسطلیندمنبیشاز60سالقبل
شرحدادهشد.

درتعدادزیادیازمردمیکهواکنشسوگحادنشانمیدادند،برخی
فهرست اینکه دلیل به شد. مشاهده زیر پدیدههای از بسیاری با
رفتارهایسوگبهنجارخیلیگستردهومتنوعاست،آنهارادر4

طبقهرایجقراردادهایم:
احساسات،حواسفیزیکی،شناختهاورفتارها

درزیربهاحساساتپرداختهایمودرشمارههایآتیطبقاتدیگررا
نیزشرحخواهیمداد.

غمگینی:غمگینیشایعتریناحساسمشاهدهشدهدرداغدیدهاست
کهواقعاًنیازبهمقداریبحثدارد.ایناحساسضرورتاًبارفتاریمثل

گریهآشکارنمیشود،امااغلبباگریههمراهاست.
خشم:خشماغلبپسازیکفقدانتجربهمیشود.خشممیتواند
ریشه همچنین و بازمانده برای احساسات گیجکنندهترین از یکی
بسیاریازمشکلاتدرروندسوگواریباشداگرخشمبهاندازهکافی
منجر پیچیده سوگواری یک به میتواند نشود، شناخته رسمیت به

شود.
خشمازدومنبعناشیمیشود:

کاری هیچ مرگ از ممانعت برای که سرخوردگی حس •
نمیشدکرد.

افراد از ازفقدانبرخی بعد بازگشتکه نوعتجربه یک •
نزدیکرخمیدهد.

مهربان فردکمتر نفس-هرچه وملامت ناه نفس: وملامت گناه
باشد،دیگریرادیرتربهبیمارستانمیرساندوازاینقبیل–تجارب
عادیدربازماندگانمیباشند.معمولًاگناهدرموردچیزیکهاتفاق
افتادهیاچیزیکهدرزمانمرگنادیدهگرفتهشدهاست،یاچیزی
بیشتر در میدهد. نشان را خود شود. فقدان مانع میتوانست که
اوقات،گناهغیرمنطقیاستوباآزمونواقعیتتسکیندادهمیشود.
البتهحسگناهواقعیهموجوددارد،آنجاییکهشخصبهطورعمد
کارهاییانجامدادهتاباعثمرگکسیشدهاست.دراینمواردنیاز

بهمداخلاتیغیرازآزمونواقعیتاست.
ناامنی بازماندهمیتواندازحسخفیف اضطراب:دامنهاضطرابدر
و اضطرابشدیدتر وهرچه باشد پانیکشدید تایکحمله گرفته

ماندگارترباشد،باعثواکنشسوگنابهنجارتریمیشود.
بهویژه بازماندگان، توسط اغلب که است احساسی تنهایی تنهایی:
ابراز دادهاند، دست از را صمیمی فردی یا همسرشان که کسانی
میشود.باوجودتنهاییشدید،تعدادزیادیازبیوههاازخانهبیرون

نخواهندرفت،زیرادرمنزلبیشتراحساسامنیتمیکنند.
استرویی،استرویی،آباکومکینواسکات)6991(بیندونوعتنهایی

حمایتهای عاطفی. تنهایی و اجتماعی تنهایی شدهاند: قائل تمیز
اجتماعیمیتواندبهتنهاییاجتماعیکمککند،امادرمقابل،تنهایی

عاطفیکهنتیجهدلبستگیگسستهاستراتسکیننمیدهد.
خستگی:بیمارانلیندمنخستگیراگزارشدادندوبهکراتآنرادر
بازماندگانمیبینیم.خستگیگاهیممکناستبهصورتبیحسی
فعال بسیار معمولًا که شخصی برای شود. تجربه نیز بیمیلی یا
وهم باشد تعجبآور بالایخستگیمیتواندهم اینسطح است،

ناراحتکنندهباشد.
را ازعواملیاستکهحادثهمرگ درماندگی:حسدرماندگییکی
شدیداًاسترسزامیسازد.خستگیکههمبستگینزدیکبااضطراب
دارد،اغلبدرمراحلاولیهفقدانموجوداست.بهویژهبیوههااغلب

احساسدرماندگیشدیدیمیکنند.
را تلفن شخص میدهد. رخ ناگهانی مرگ با اغلب شوک شوک:
برمیداردومیفهمدکهشخصمحبوبیادوستیمردهاست.حتی
قابلانتظار پیشرونده وخیم بیماری یک دنبال به مرگ که زمانی
باشد،بازهمتماستلفنیمیتوانددربازماندهتجربهشوکایجادکند.
حسرت:حسرتبرایمتوفیهمانچیزیاستکهبریتانیاییهابهآن
»قفلشدگی«میگویند.پارکز)1002(گفتهکهقفلشدگیتجربهای
رایجبرایبازماندهاست،بهویژهدربینزنانبیوهایکهموردمطالعه
زمانی و است فقدان به بهنجارانه پاسخ نوعی بودهاند.حسرت وی
کهکاهشیابدشایدعلامتیحاکیازدرحالاتمامبودنسوگواری
سوگ بالینی شاخص است ممکن نرسد پایان به که زمانی باشد.

ضربهزاباشد.
آزادی:آزادیمیتوانداحساسیمثبتپسازمرگکسیباشد.

احساس محبوب شخص مرگ از پس مردم از بسیاری آسودگی:
بیماری دچار محبوب شخص آن اگر بهخصوص دارند، آسودگی
طولانیویابهویژهدردناکبودهباشد.همچنیناینحالتزمانیکه
متوفیوسوگواراغلبدرطولزندگیروابطمشکلداریداشتهاندنیز
رخمیدهد.گاهیاوقاتآسودگیواکنشیاستکهبهدنبالخودکشی
میآید.بااینحال،اغلبهمراهبااینحسآسودگیاحساسگناه

وجوددارد.
فقدان مردم از برخی که شود گفته است مهم همچنین بیحسی:
احساس آنها فقدان از بعد میدهند. گزارش هم را احساسات
اوایلفرایندسوگواری نیزاغلبدر اینبیحسی بیحسیمیکنند.
آگاه مرگ از شخص اینکه از بعد درست معمولًا میشود، تجربه
میشود.احتمالًااینحسبهاینعلترخمیدهدکهفرداحساسات
زیادیداردکهبایدبتواندباآنهاروبهروشودواگربخواهدبههمه
ایناحساساتمجالجولاندهد،مضمحلمیشود،بنابراینشخص
بیحسیرابهعنوانسپریدربرابرطغیانایناحساساتبرمیگزیند.
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وابستگیبهموادمخدریکیازچالشهایعمدهدرسطحبینالملل
وکشورایرانمیباشدوپرداختنبهاینموضوعاهمیتزیادیدارد.
درکنارمشکلاعتیاد،دیگرمسائلروانپزشکینیزمطرحمیباشدکهبا
دیدنعلائمآنهابایستیبهمتخصصمراجعهکرد.دراینمقالهبرخی

ازایناختلالاتبررسیخواهدشد.

 افسردگی	
افسردگییکیازشایعتریناختلالاتروانیاستکهبهاحساسغم
واندوهیاتجربهیبحرانهایزندگیمحدودنمیشودوبهتشخیص
زودهنگامواقداماتدرمانیمناسبنیازدارد.علائمافسردگیشامل

مواردزیرمیشود:
تغییرات با افسردگی به ازمبتلایان بسیاری 1- تغییرات خواب:
الگویخوابمواجهمیشوند.تغییرالگویخوابگاهیبهشکلبی
خوابیوگاهیبهشکلخوابزیادوبیشترازحدمعمولبروزمیکند.

2- تغییر در اشتها:گاهیمبتلایانبهافسردگیدرقالبمکانیسم
مقابله،بهکمخورییاپرخوریرویمیآورند.

بهتمرکز قادر افسردگیحاد به 3- عدم تمرکز:برخیمبتلایان
نیستند.

4- کمبود انرژی:مبتلایانبهافسردگیمعمولًااحساسخستگی
شدیدمیکنند،درفکرکردنکندمیشوندوقادربهانجامفعالیتهای

عادیروزمرهنیستند.
5- بی علاقگی:مبتلایانبهافسردگیممکناستعلاقهیخودرا
بهانجامفعالیتهایعادیروزمرهازدستبدهندیاظرفیتتجربهی

خوشیولذترانداشتهباشند.
فکر در مدام افسردگی به مبتلایان اعتمادبه نفس: کمبود   -۶

درماندگیشدید و گناه احساس و ناکامیهایشانهستند و کمبودها
میکنند.

7- ناامیدی:فردتصورمیکندهیچاتفاقخوشایندیدرراهنیستو
همهاتفاقاتمنفیخواهدبود.

8- تغییرات روانی- حرکتی:افرادافسردهگاهیبیقراروگاهی
کمتحرکوگوشهگیرخواهدشد.

از ۹- شکایت از دردهای جسمانی:سردرد،معدهدردوغیره
بااینشکایتبهدرمانگرمراجعه مواردیهستندکهگاهاافسردهها

خواهندکرد.

 اضطراب	
همهافرادزمانیاززندگیخوددچاراحساسناخوشاینداضطرابمیشوند.
ایناحساسدرحقیقتواکنشیاستکهنسبتبهرویدادهاوشرایط
دلهرهآورزندگیدرفردایجادمیشود.برخیازاینعلائمدرزیرقید

خواهدشد:
1- نگرانی:ماانسانهاتواناییپیشبینیداریدوگاهیاوقاتاینپیشبینی

بهصورتمنفیخواهدبودومنجربهبروزنگرانیمیشود.
2- مشکل تمرکز:زمانیکهافراددرزمینههایمختلفدچارنگرانی

میشود،تمرکزرویمسائلمهمزندگیامکانپذیرنخواهدبود.
3- بیقراری:هماناصطلاحسادهایکه»منجایینمیتونمبشینم«

و»دلمشورمیزنه«بهخوبیبیانگراینموضوعهست.
4- اختلالات خواب:کابوس،بیدارشدنشبانهنشاندهندهاسترس
زیادمیباشد.برایکنترلآنمتخصصینبهداشتخوابراتوصیهمیکنند.
سطوح روی بر منفی تأثیری میتواند زیاد استرس 5- خستگی:
با بدن کلیدی ازهورمونهای بسیاری زیرا باشد؛ داشته بدن انرژی

اعتیاد    و      اختلال هـای  همراه  آن؛
  یک اشتبـاه،  دو      درد

   

روان شناس بالینیبانی بزرگ،
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توجهبهسطحاسترسدچارعدمتعادلمیشوند.
دهان،سرخشدن، فیزیکی:خشکی و  ۶- نشانه های جسمی 
سرگیجه،افزایشضربانقلب،لرزشدستها،عرقکردنکفدست،

رنگپریدگی،احساسدرددرقفسهسینه،ساییدندندانهابههم.

 شخصیت ضداجتماعی	
بهزبانعامهاینفردتواناییهمدلینداردومثلکوهیخمیماند.این
بادلایل نمیگیرند. بهگردن را تقصیرخود و بیمنطقهستند افراد
نادرستخودرابیگناهجلوهمیدهند.ایناختلالتاقبلاز18سالگی
اختلال باید سن این از پایینتر افراد برای و نیست اختلالات جزو
رابررسیکرد.ویژگیهاییکهدرزیرقیدخواهدشدفردرا سلوک

مستعدسوقبهمصرفموادخواهدکرد.
1-داشتنرفتارهایضداجتماعی.
2-نترسبودنوگستاخیزیاد.

3-تغییراحساساتناگهانی.
4-بدونتأملوفکررفتارکردن.

5-خودبینیومتوجهنشدنپیامدرفتارویبراطرافیان.

 شخصیت مرزی	
الگویفراگیربیثباتیدرروابطبینفردی،خودانگارهوعواطف،به
همراهتکانشگریواحساسهایمزمنپوچیفردرادچارسوءمصرف
مواردمیکند.درنتیجهبامشاهداتاینعلائمواحتمالبروزایناختلال

راروانشناسصحبتکنید.
از باسراسیمهگیبرایاجتناب انجامتلاشهایمضطربانهتوأم 1-

ترکشدنواقعییاتصوری.
2-بیثباتیشدیددرروابطفردی.

3-تکانشیرفتارکردن.
4-بیثباتیدرحالتعاطفیمثلاحساسملال،تحریکپذیری.

5-احساسپوچیمزمن.
6-شدیدبودناحساسخشمیاناتوانیدرکنترلخشم.

 اختلال دوقطبی	
اختلالدوقطبینوعیاختلالخلقیویکاختلالروانشناختیاست.
افرادمبتلابهاینبیماریدچارتغییراتشدیدخلقمیشوند.ایناختلال
انواعمختلفیداردکهمهمترینانواعآناختلالدوقطبینوعیکو
اختلالدوقطبینوعدواست.تفاوتایندواختلالدروجوددورههای
خلقبالا»مانیا«است.درنوعیکاینحالتاتفاقمیافتدولیدرنوع
دوفرمخفیفتریازآنکههایپومانیااست،بروزمیکند.شروعبیماری
از یاچنددوره ازیک ازافسردگیمیباشدوپس بادورهای معمولًا
افسردگی،دورهشیداییبارزمیشود.درتعدادکمتریازبیمارانشروع
بیماریبادورهشیداییاست.دربینمعتادانبعدازمصرفموادعلائم
ایناختلالنمودپیدامیکند.درزیربرخیازاینعلائمعنوانشدهاست.

1-تجربهخلقبالاوشاديبیشازحد.
2-اعتمادبهنفسبیشازحدیاخودبزرگبینی.

3-کاهشنیازبهخواب.
4-پرحرفیبیشازمعمولیااحساسفشاردرصورتصحبتنکردن.

5-حواسپرتی.
6-انرژيزیادوفعالیتبیشازحدمعمول.

7-پرداختنبیشازحدبهامورلذتبخشیکهعواقبناخوشایندی
داردمثلولخرجیهایبیحد،بیملاحظهگیهایجنسییاخرجکردن

بدونهدف.

 اسکیزوفرنی	
اسکیزوفرنییکاختلالروانپزشکیاستکهدردورانبزرگسالی
بروزمیکندوازشایعتریننشانههایآنتوهموهذیاناست.نیازبه
ذکراستبرخیموادمخدرازجملهموادصنعتیمثلشیشهوحشیشو
غیرهموجببروزاینمواردخواهدشد.علائمبهچهارصورتدرافرادی

کهموادمصرفمیکنند،مشاهدهمیشود.
1- علائم مثبت: همچنینبهعنوانعلائمروانیشناختهشدهاست

بهعنوانمثال،توهموهذیان.
2- علائم منفی:نشانههاییکهفردسالمآنراداردوتحتتأثیراین
اختلالازبینمیرودمثلازبینرفتنانگیزهوحالتچهره.درافرادی
کهسوءمصرفموادداردبرخیعلائممنفیبهوضوحدیدهمیشود.
قرارمیگیرد.مثل تأثیر فرآیندفکرتحت 3- علائم شناختی: 

ضعفدرتمرکز،مشکلدرحافظه.
4- علائم عاطفی:درافرادبانشانههایمنفیبیحسیعاطفیدیده

میشود.
گاهیمصرفموادعاملشروعکنندهیاتداومبخشایناختلالخواهد

شدکهباعثمیشوددرطولعمروجودداشتهباشد.

 اختلال شخصیت هیستریونیک	
افرادیکهمبتلابهاختلالشخصیتنمایشیهستندمعمولًادارای
احساساتشدیدوناپایداربودهوتصویریتحریفشدهازخوددارند.
از و میگیرد معنا دیگران کلام در عزتنفس افراد اینگونه برای
احساساتواقعیخودشانمنشأنمیگیردوبهعبارتیهموارهدرانتظار
تأییدشدنتوسطدیگرانهستند.ازآنجاییکهنیازبهتأییدگرفتن
قدرتجرأتمندیراازدیگرانمیگیرد،درزماندرمعرضقرارگرفتن
موادبهراحتیمخالفتنشاننمیدهند.برایشناساییایناختلالدر

خودبهمواردزیرتوجهکنید.
1- در موقعیت هایی که مرکز توجه نیست، ناراحت است.

2- تعامل با دیگران اغلب با رفتار نامناسب تحریک کننده یا اغوا کننده 
جنسی مشخص می شود.

3- هیجان ها خیلی سطحی و متغیر است.
استفاده  برای جلب توجه دیگران  از ظاهر جسمانی خود  4- همیشه 

می کند.
5- خودنمایی، تظاهر و اغراق در بیان هیجانی را نشان می دهد.

۶- تلقین پذیر است و به سادگی تحت تأثیر قرار می گیرد.
7- روابط را صمیمانه تر از آنچه واقعاً هست تلقی می کند.

اعتیاد    و      اختلال هـای  همراه  آن؛
  یک اشتبـاه،  دو      درد
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 اختلال انفجاری متناوب	
یکیازاختلالاتیکهبهوضوحدربینمعتادانمیتوانمشاهدهکردو
آنباعثمشکلاتدرروابطبینفردی،مشکلدرمحیطکاروغیره

میشود،اختلالانفجاریمتناوبنامدارد.
عصبانیتهایانفجاریناگهاناتفاقمیافتدومعمولًاکمتراز30دقیقه
طولمیکشند.ایندورههااحتمالداردبهطورمکرردرطولهفتهیا

ماهاتفاقبیفتد.
درگیریهـایلفظیمیتوانـدتـاحـدودیبـیندورههـایپرخاشگـری

جسمیرخدهد.
یا پرخاشگر تکانشی، تحریکپذیر، اوقات بیشتر دارد احتمال فرد

عصبانیوخشمگینباشد.

دوره های آسیب زننده می تواند با علائم زیر همراه باشد:
افکارخودکشی5- 1-خشم2-تپشقلب3-تحریکپذیری4-

تنگیدرناحیهقفسهسینه

انفجارهای کلامی و رفتارهای انفجاری، متناسب با شرایط 
محیط و اوضاع، بدون فکر کردن به عواقب آن ها صورت 

میگیرد و می تواند شامل موارد زیر باشد:
1-دعوا2-دادزدن3-بداخلاقی4-تهدیددیگران5-بحثهایشدید

6-تهدیدیاحملهبهمردم7-سیلیزدنیاکتکزدن

 اختلال سازگاری	
 اختلالاتسازگاریشرایطیاستکهبهوضعیتاسترسیمرتبطاست.
فردیکهدچارایناختلالاستبیشازدیگراندرپاسخبهبعضیاز
موقعیتهایغیرمنتظرهوپراسترسواکنشاسترسیداشتهوهمین
استرسبیشازحدسببمیشودتاروابطخوبیدرمدرسهیامحیط
کارنداشتهباشد.مشکلاتکار،دورشدنازمنزلورفتنبهمدرسه،از
دستدادنوفوتیکیازاعضایخانوادهیاچالشهایدیگرازجمله
مواردیاستکهباعثبروزاسترسدرفردخواهدشد.دربیشترموارد،
آمدهوسازگار اینمشکلاتکنار با ازگذشتچندینماه بعد مردم
واکنشهای باشد، سازگاری اختلالات دچار که فردی اما میشوند؛
احساسیورفتاریاونشاندهندهاضطرابواسترسبیشازحداوبوده
وباگذشتچندینماهیاچندینسالبهبودیحاصلنخواهدشد.یکی
ازعواملمستعدکنندهفردبرایدچارشدنبهسومصرفموادهمین

عواملتنشزاوعدمتواناییمقابلهباآنمیباشد.

اختلال بیش فعالی در بزرگ سالان
افرادی که مبتلا به بیشفعالی بزرگ سالان است در انجام تکالیف 

زیر دچار مشکل است.
1- دنبال  کردن دستورالعمل ها.

2- به خاطر سپردن اطلاعات.

3- تمرکز کردن.
4- سازمان دهی وظایف.

5- به موقع انجام دادن کارها و سعی در اهمال کاری
اینمواردممکناستدربسیاریازبخشهایزندگیروزمرهیشما
مشکلایجادکند.درخانه،دردانشگاهیاسرکارممکناستازتأثیرات
منفیاینعلائماذیتشوید.درمانشدنویادگرفتنروشهاییبرای
مدیریتبیشفعالیمیتواندکمککنندهباشد.بیشترافرادیادمیگیرند
کهخودشانرابااینشرایطوفقدهند.بزرگسالانیکهباایناختلال
مواجهمیشونددرصورتتشخیصزودهنگاموحلآنمیتوانندفردی

موفقباشند.
متعاقباینمشکلاتومشکلاتیکهدرزیرگفتهخواهدشدفرددرگیر

مصرفموادمیشود.
اضطراب،خستگیمزمن،تأخیروفراموشیمزمن،افسردگی،مشکل
درتمرکزکردنهنگاممطالعه،مشکلدرکنترلخشم،تکانشگری،
خلقی، نوسانات کم، اعتمادبهنفس ناامیدیها، برابر در پایین تحمل
ارتباط، برقراری در مشکلاتی سازماندهی، در ضعیف مهارتهای

بیانگیزگی.

 اختلال خوردن	
یکیدیگرازاختلالاتکمترشایعکهبااعتیادهمراهمیباشد،اختلال
خوردناست.افرادیکهدغدغهذهنیکاهشوزنبهمنظورافزایش
ازجملهشیشهو مواد برخی بهسمتمصرف دارند، را اعتمادبهنفس

حشیشمیروند.
اختلالپرخوریعصبییابلومیا،زیادغذاخوردندروعدههایزیاد
است.احتمالًاهمهیماگاهیپرخوریعصبیراتجربهکردهایمیایکی
ازدوستانیااطرافیانماندچارآنشدهاست.مشخصهیاصلیپرخوری
عصبیدورههایمکررخوردنبامقدارزیادوبهدنبالآنرفتارهای
جبرانینامناسبماننداستفراغعمدی،مصرفنابجایداروهایملینیا

مُدِرهایاورزشمفرطمشخصمیشود.
بیاشتهاییعصبییاآنورکسیا،نوعیاختلالخوردناستکهدرآن
فردازحفظحداقلوزنطبیعیخودداریمیکند،همچنینشدیداًاز
افزایشوزنواهمهدارندودرموردشکلبدنخودبرداشتهایاشتباه

دارد.درواقعوجهمشخصهیبیاشتهاییعصبی،اینرفتارهااست:
• وزن،کاهش	 دادن ازدست وهدفمندجهت ارادی رفتار

وزن.
• اشتغالذهنیبهوزنبدنوغذا.	
• الگوهایخاصوعجیبغذایی.	
• ترسشدیدازافزایشوزن.	
• اختلالتصویربدن.	
• قطعقاعدگی)آمنوره(.	

درنتیجهاعتیاددرجامعهتنهامشکلبرایفردنمیباشد،بلکهاینمسئله
آغازمشکلاتاست.
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خرید کردن روحیه یبسیاریازمارابهترمیکند.درواقع،بسیاری
ازمردمبرایبهبودحالروحیخودازخریدکردنیاروشخریددرمانی
ایرادینداردومیتواندبرای استفادهمیکنند.اینکاردرحدتعادل

روحیهمفیدباشد.
خریدکردنمیزانهورموندوپامینرادربدنافزایشدادهوموجب
اگردچار اینحال، با نگرانیمیشود. و استرسواضطراب کاهش
»اعتیاد«بهخریدشوید،وابستگیزیادیبهاثراتخریدکردنبرحال
روحیتانپیدامیکنید؛اماایناثراتزودگذرهستندوخیلیزوددچار
احساسگناهیاناامیدیدرموردعدمتواناییدرکنترلخریدکردن

میشوید.
Compulsive buying disor� اختلالخریداجباری)بهانگلیسی
der”« یا“Oniomania”یاShopaholism”«(نوعیاختلالاست
کهفرددررفتارخریدکردندچاروسواسمیشودکهاینامرنتایجی
منفیدرپیدارد.ایناختلالبااحساسنیازشدیدوغیرقابلکنترلبه
خریدتجربهمیشود.فردمبتلابهایناختلالدرمواجههبااحساسات
گوناگونماننداسترس،یانگرانیتمایلبالاییبهخریدغیرضروری

پیدامیکند.
است ممکن و میکند خرید اجباری که است کسی خرید به معتاد
احساسکندهیچکنترلیبررفتارخودندارد.اضطراببیمارباخرید،

کاهشپیدامیکندولیپسازخریداحساسندامتوپشیمانیمیکند.
اگرچهتصورمیشودکهمصرفگراییبهعنوانزمینهوعاملیبرای
شیوعایناختلالدرسالهایاخیرگسترشیافتهاست،ولیاعتیاد
بهخرید،اختلالجدیدینیست.ایناختلالدراواخرقرن19شناخته
شدودراوایلقرن20بهعنواننوعیاختلالروانیدرنظرگرفتهشد.
برآوردهانشانمیدهدایناختلالدریکتاششدرصد)ودربعضی
تحقیقات10تا15درصد(افرادجامعهوجودداردوبیشترخانمهابه
آندچارمیشوند.اینبیماریازسنهجدهسالگیشروعبهخودنمایی
میکند.ازآنجاکهبیشترمبتلایان،خانمهاهستند،بهخریدلباسو

وسایلتزیینیعلاقهزیادیدارند.

چه عواملی باعث اعتیاد به خرید می شود؟
بیتوجهینسبتبهاعتیادبهخریدآسیبرساناستزیراعواقباین
اعتیادبهاندازهسایراعتیادها-ازنظرمالی،اجتماعیوعاطفی-جدی
است.علتایناختلالزمینهایبهطورقطعمشخصنیست،اگرچه
بهنظرمیرسداینواقعیتکهایناختلالاتدرخانوادههابروزمیکند،

نشاندهندهییکعنصرارثیاست.
اینرفتاراغلبباوجودعواملمختلفاسترسزادرزندگیمعتادتشویق
و خانوادگی استرس استرسشغلی، مانند عواملی میشود. تشدید و

روان شناس بالینیراضیه السادات  شجاعی ،
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سلامتجسمیدرتنظیمسرعتوطولمدتاعتیادنقشدارند،اگرچه
شواهداندکینشانمیدهدکهاینعواملتحریککنندهشرایطهستند.
بایدگفتکهبسیاریازقربانیاناعتیادوهمچنینبسیاریازدوستان
واعضایخانوادهیآنهادروهلهاولاینمسئلهولزومپرداختنبه
آنراانکارمیکنند.درحقیقت،اینحالتانکارعمیق،اگرکنترلنشده
وبدونپاسخباقیبماند،میتواندسالها-حتیبرایهمهعمر-در
برابرشواهدیکهفردآسیبدیدهبهکمکنیازدارد،ادامهیابد.کسب

رضایتلازمبرایشروعدرمان،
که است افرادی اصلی چالش
خرید به اعتیاد مشکلات دچار

هستند.
ماهیت دلیل به وضعیت این 
خرید، به اعتیاد بودن ذهنی
به میشود. چالشبرانگیزتر
خرید گهگاه مردم حال هر
بنابراین میدانند، ضروری را
اعتیاد یک آنچه آستانه تعیین
است ممکن میشود، محسوب
دشوارباشد.اعتیادبهخرید،فقط
موضوعخریدمکررنیستوبر
میشود خرج که پولی اساس

بلکه نمیشود. اندازهگیری نیز،
معیارواقعیاینمسئلهاستکهآیااینرفتارفردیکهازاعتیادبه
پیامدهای مقابل در - دیگری اعتیاد هر مانند - میبرد رنج خرید
نه.همانطور یا یاحتیتشدیدمیشود دارد ادامه فزاینده،همچنان
کهیکالکلیواقعیباوجودیکهشغل،امتیازرانندگیودوستانش
راازدستمیدهد،بهکارخودادامهمیدهد،یکمعتادبهخریدهم
باوجودانباشتصورتحسابهاودیگرهزینههایضروریکهپرداخت

نمیشود،ممکناستبهخریدادامهدهد.
طبقگفتهروتانجس)Ruth Engs(ازدانشگاهایندیانا،دلیلاینکه
برخیازافرادبهاعتیادبهخریدمبتلامیشوندایناستکهدراصلبه
احساسیکهدرمغزشانهنگامخریدتجربهمیکنند،معتادمیشوند.
اندورفینودوپامینآزادمیکندوباگذشت هنگامخرید،مغزآنها

زمان،ایناحساساتاعتیادآورمیشوند.

Shopaholic علائم و نشانه های
فرد یک نظرتان، مورد فرد یا شما اینکه تشخیص مواقع، بعضی 
معتادبهخریدهستیدیانهدشواراست.بسیاریازمردمخریدکردن
رادوستدارندوبسیاریازافرادنیزهنگامخریدهزینههایزیادی
صرفمیکنند.یادآوریایننکتهمهماستکههرچندوقتیکبار
پاساژگردیوخریدبهاینمعنینیستکهشمامعتادبهخریدهستید.با
اینحالعلائمونشانههایمختلفیازمعتادانبهخریدوجودداردکه

بهتراستباآنهاآشناشوید.

علائم احساسی اعتیاد به خرید
مانندهمهمعتادان،معتادانبهخریدنیزممکناستسعیکننداعتیاد
خودراپنهانکنندواگرفردمحبوبشمامعتادبهخریدباشد،ممکن
کارت قبضهای اگر کند. پنهان شما دید از را آن کند سعی است
اعتباری،سبدهایخریدیارسیدهایتانراپنهانمیکنید،ممکناست

یکفردمعتادبهخریدباشید.
دربعضیموارد،معتادانبهخریدممکناستسعیکنندبادروغگفتن
موارد از یکی مورد در تنها
پنهان را خود اعتیاد بالا،
ممکن مثال، بهعنوان کنند.
استشخصیاعترافکندکه
برایخریدبیرونرفتهاست،
اماممکناستدرموردمقدار
است، کرده هزینه که پولی

دروغبگوید.

هیجانی  علائم  از  برخی 
که  دیگر  احساسی  و 
ممکن است از طرف یک 
فرد معتاد مشاهده کنید، 

شامل موارد زیر است:
*بیشترازتوانمالیاشهزینهمیکند.

*بعدازتجربهیحسخوشی،احساسناامیدییاپشیمانیمیکند.
*خریدکردنشواکنشیاستنسبتبهاحساسعصبانیتیاافسردگی

او.
*خریدکردنشراهیاستبرایاحساسگناهکمتردرموردخرید

قبلیاش.
*بهدلیلزیادخرجکردنیاخریدزیادبهروابطشآسیبمیرساند.

*برایخریدکردنازتعهداتکارییااجتماعیخودصرفنظرمیکند.
*درموردرفتارخریدکردنکنترلشراازدستمیدهد.)بارهاتلاش

کردهاستدیگرخریدنکنداماموفقنبودهاست(
*درصورتیکهنتواندخریدکند،عصبییازودرنجمیشود.

علائم فیزیکی اعتیاد به خرید
اگرچهبیشتراعتیادهاعلائمفیزیکیمرتبطباخودرادارند،امااعتیاد
بهخریدممکناستاینگونهنباشد.دربیشترموارد،علائمیکهبهدلیل
اعتیادبهخریدتجربهمیکنید،ماهیتیاحساسیدارند.شواهدفیزیکی

اعتیادبهخریدممکناستشاملکاستیدروضعیتمالیباشد.
بهطورخلاصهمیتوانگفتبرایتشخیصایناختلالازسهنشانهی

اصلیاستفادهمیشود:
*مشغولیتبیشازاندازهبهخرید

*پریشانیوآشفتگیبهدنبالخریداجباری
*وسواسخریدبهدورههایافراطوتفریطمحدودنشود.
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روان شناس بالینیعلی وفایی،

از  بخشی  به عنوان  را  اقداماتی  کشورها  که  حالی  در 
تلاش هایشان برای کاهش تعداد ابتلای افراد به بیماری کرونا 
انجام می دهند، ما نیز بیش از پیش تغییرات زیادی در برنامه 

روزمره خود ایجاد می کنیم.
واقعیت های جدیدی مانند کار کردن در خانه )دورکاری(، بیکاری 
موقت، درس خواندن و تحصیل کودکان در خانه و عدم ارتباط 
فیزیکی با سایر اعضای خانواده، دوستان و همکاران برای اینکه 

به عادت تبدیل شوند به زمان نیاز دارند.
سازگاریبااینقبیلتغییراتدرسبکزندگیومدیریتترسناشیاز
ابتلابهویروسکروناوبخصوصنگرانیدرموردنزدیکانیآسیبپذیر
بهویژه اینموارد هستند،برایهمهماچالشبرانگیزاست.مدیریت
برایافرادیکهدارایمشکلاتیدرحوزهسلامتروانهستنددشوار

است.
از مراقبت برای داردکهمیتوانیم زیادیوجود اقدامات خوشبختانه
سلامتروانخودوکمکبهدیگرانکهممکناستبهحمایتو

مراقبتبیشترینیازداشتهباشندانجامدهیم.

در اینجا نکات و توصیه هایی آورده شده است که امیدواریم 
مفید واقع شوند.

• بهتوصیههاواطلاعیههایمقاماتملی	 مطلع بمانید:
و تلویزیون مانند معتبر کانالهایخبری ومحلیخودگوشکنید.
رادیوملیرادنبالکنیدوازآخریناخبارسازمانجهانیبهداشتدر

شبکههایاجتماعیمطلعشوید.
• روال منظمی را حفظ کنید:تاجاییکهممکناست	

روالروزمرهخودراادامهدادهویابرنامههایجدیدیتنظیمکنید.
 هرروزدرزمانمشخصیازشبانهروزبخوابیدوازخواب	

بیدارشوید.
 بهداشتشخصیرارعایتکنید.	
 درزمانهایمعینوعدههایغذاییسالمبخورید.	
 بهطورمنظمورزشکنید.	
 زمانیرابهکاروزمانیرابهاستراحتاختصاصدهید.	
 وقت	 میبرید لذت آنها از که کارهایی انجام برای

اختصاصدهید.
• کنید	 سعی برسانید: حداقل  به  را  اخبار  پیگیری 

باعث که را اخباری به دادن گوش یا خواندن کردن، تماشا میزان
احساساضطرابیاپریشانیمیشوندراکاهشدادهودرصورتلزوم

آخریناخباررایکیادوباردرساعاتمشخصیازروزدنبالکنید.
• ارتباط اجتماعی مهم است:باتوجهبهمحدودیتهای	

ایجادشدهدربرقراریارتباطفیزیکیبادیگران،بانزدیکانواعضای
فامیلخودازطریقتلفنومجاریآنلایندرتماسباشید.

• از	 نکنید: مصرف  الکلی  مشروبات  و  مخدر  مواد 
مصرفمشروباتالکلیوموادمخدرپرهیزکنیدوازمصرفآنهابه
عنوانراهیبرایمقابلهباترس،اضطراب،کسالتوانزوایاجتماعی
خودداریکنید.هیچشواهدیمبنیبراثرمحافظتیمشروباتالکلی
واقع، در ندارد. وجود عفونتها سایر یا ویروسی عفونتهای برای
الکلی ازمشروبات اینقضیهدرستاستزیرااستفادهمضر عکس
باافزایشخطرابتلابهعفونتونتایجبدتردرمانهمراهاست.توجه
است موادمخدرممکن و الکلی باشیدکهمصرفمشروبات داشته
باعثشودکهازاقداماتاحتیاطیکافیبرایمحافظتازخود)مانند

رعایتبهداشتدست(دربرابرعفونتویروسیغافلشوید.
• مدیریت 	 را  رایانه  یا  گوشی  از  استفاده  میزان 

کنید:میزاناستفادهروزانهازوسایلیمانندگوشییارایانهشخصیرا

مراقبت از سلامت روان در دوران کرونا
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زیرنظربگیرید.مرتباًازاستراحتدادنبهخودوایجادوقفهدراستفاده
مکررازاینوسایلاطمینانحاصلکنید.

•  بازی های ویدیویی را مدیریت کنید:درحالیکه	
بازیهایویدئوییمیتواندراهیبرایکسبآرامشباشد،امااختصاص
زمانبسیارزیادبهآنهابرایمدتطولانیمیتواندوسوسهانگیزباشد.
ازحفظتعادلمناسبباانجامفعالیتهایآفلاینوفعالیتهایدیگر

دربرنامهروزانهخوداطمینانحاصلکنید.
• استفاده 	 مثبت  به طور  اجتماعی  رسانه های  از   

کنید:ازحسابرسانههایاجتماعیخودبرایانتشارمطالبمثبتو
امیدوارکنندهاستفادهکنید.اطلاعاتغلطراهرجادیدیداصلاحکنید.

• به دیگران کمک کنید:اگرقادرهستیدبهافراددیگر	
جامعهکهنیازهاییمانندتهیهغذادارند،کمککنید.

• از کارکنان بهداشتی قدردانی کنید:ازفرصتهایی	
بهصورتآنلاینبرایقدردانیازکارکنانبهداشتیکشوروهمهکسانی
کهبرایمبارزهبابیماریCOVID-19تلاشمیکنند،استفادهکنید.

تبعیض قائل نشویـد
ترسیکواکنشطبیعیدرشرایطعدماطمیناناست؛اماگاهیاوقات
است. زیانآور دیگر افراد برای که ابرازمیشود بهشیوههایی ترس

مواردزیررابهخاطرداشتهباشید:
• بیمـاری 	 شیـوع از تـرستـان دلیـل به باشید. مهربـان

COVID�19،بادیگرانبهصورتتبعیضگونهرفتارنکنید.
• مبتلا	 کرونا ویروس به میکنید فکر که افرادی مورد در

هستندتبعیضقائلنشوید.
• باکارکنانبهداشتیتبعیضآمیزرفتارنکنید.آنهاشایسته	

احتراموقدردانیهستند.
• قرار	 تأثیر راتحت ازکشورها زیادی افراد COVID-19

دادهاست.آنرابهگروهخاصینسبتندهید.

اگر والـد هستید به توصیه هـای زیر توجه کنید:
معمولًادرمواقعاسترسکودکانبیشتربهدنبالتوجهشماهستند.به

نکاتزیردقتکنید:
• تاجاییکهممکناستروالمعمولوروزمرهخودراحفظ	

خانه در مجبورید اگر کنید.خصوصاً ایجاد را جدیدی روال یا کنید،
بمانید.

• باکودکانتاندرخصوصویروسکرونابااستفادهاززبان	
مناسبسنوبهنحوصادقانهگفتگوکنید.

• و	 کنید خانهکمک در فرزندانتان تحصیل و یادگیری به
مطمئنشویدکهاوقاتینیزبرایبازیدرنظرگرفتهشدهاست.

• ابراز	 برای را مثبتی شیوههای تا کنید کمک کودکان به
فعالیتی انجام اوقات بعضی کنند. پیدا غم و ترس مانند احساساتی
خلاقانهمانندبازییانقاشیمیتواندبهشمادراینروندکمککند.

• بهکودکانکمککنیدازطریقتلفنومجاریآنلاینبا	
دوستانواعضایفامیلدرتماسباشند.

• اطمینانحاصلکنیدکهفرزندانتانهرروززمانهاییرابه	
دورازگوشییاتبلتبودهووقتخودراصرفانجامفعالیتهایدیگر

باهمبودنمیکنند.
• نقاشیبکشید،شعربسراید،	 انجامدهید؛ کارهایخلاقانه

چیزیبسازید،کیکبپزید،آوازبخوانیدوبرقصیدیااگرباغچهایدارید
درآنبازیکنید.

• سعیکنیدواطمینانحاصلکنیدکهفرزندانتانبیشازحد	
معمولزمانقابلتوجهیازشبانهروزرابهبازیهایویدیوییاختصاص

نمیدهند.

اگـر بزرگ سـال هستیـد
• باعزیزانخودبهطورمنظمدرتماسباشید،بهعنوانمثال	

ازطریقتلفن،ایمیل،رسانههایاجتماعییاگفتگوهایویدیویی.
• تاحدممکنروالوبرنامههایمنظمیرابرایغذاخوردن،	

خوابیدنوفعالیتهاییکهازآنهالذتمیبرید،رعایتکنید.
• تمریناتبدنیسادهروزانهراکهبایددرخانهودرهنگام	

قرنطینهانجامدهیدرابیاموزیدتابتوانیدتحرکخودراحفظکنید.
• چگونگیاستفادهازمواردیمانندگرفتنتاکسی،سفارش	

از بگیرید. یاد کاربردی بهطور را پزشکی مراقبت درخواست یا غذا
ذخیرهیکماههداروهاییکهبهطورمعمولمصرفمیکنیداطمینان
حاصلکنید.درصورتلزومازاعضایخانواده،دوستانیاهمسایگان

درخواستکمککنید.

اگر به بیمـاری روان شنـاختـی مبتـلا هستیـد یا مشکـل 
روان پـزشکی داریـد

• مطمئن	 هستید، درمان تحت روانی بیماری دلیل به اگر
شویدکهطبقدستورالعملبهمصرفداروادامهمیدهیدوراهیبرای
تهیهدارودارید.اگربهروانشناسمراجعهمیکنید،چگونگیادامهروند

درمانیخوددرشیوعاینبیماریراجویاشوید.
• ارتباطباشیدکه	 ازشمامراقبتمیکننددر افرادیکه با

بتوانیددرصورتبدترشدنحالتانازآنهاکمکبگیرید.
• اگربهدلیلاختلالمصرفالکلیاموادمخدرتحتدرمان	

هستید،بهخاطرداشتهباشیدکهشیوعبیماریCOVID-19ممکن
استباعثافزایشاحساسترس،اضطرابوانزواشدهکهاینعوامل
ازدرمانیاعدم میتوانندمنجربهمصرفمواد،خطرعود،انصراف
دستورالعمل، برطبق مصرفی داروی از شود. درمانی روند از تبعیت
خصوصاًاگرتحتدرمانباداروهایافیونیمانندمتادونیابوپرنورفین
هستید،اطمینانحاصلکنیدوراهیبرایتأمینمنظماینداروهای
بیابید.اگرازروانشناسیاگروههایحمایتیکمکمیگیرید،نحوه

ادامهاینکمکهادردورانشیوعبیماریراجویاشوید.
• اگربهدلیلاختلالاتاعتیادبهبازییاقمارتحتدرمان	

هستید،درصورتامکانبهدرمانخودادامهدهید.درموردبهترین
ارائهدهنده یا درمانگر با خانگی قرنطینه حین در درمان ادامه روش

خدماتبهداشتیمشورتکنید.
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دکتری روان شناسی تربیتیحسام سیف زرگر،

وبینارهایآموزشیمرکزمشاورهوسلامتروانراببینیدویادبگیرید.
باتلاشهایفراوانهمکارانمجموعهایازجلساتآموزشمجازی
برگزارشدهمرکزمشاورهبهصورتآنلایندرآمدندودردسترسعموم
علاقهمندانقرارگرفتند.رسالتمادرمرکزمشاورهارتقاءسطحسلامت
روانشماستودراینمسیرازهیچتلاشیفروگذارینخواهیمکرد.

نگاهی به برخی از موضوعات وبینارها:
1.وبینارمهارتهایزندگیزناشویی

2.وبینارمهارتهایفرزندپروری

3.نقشانگیزشدرآموزشویادگیری

4.چگونهمصرفمواددردیگرانراتشخیصدهیم؟

5.چگونهازخودمراقبتکنیمتافرسودهنشویم؟

6.افزایشصمیمیتدرروابطبینفرد

7.مدیریتتعارضاتبینفردی

آدرس کانال: 
WWhttps://www.aparat.com/SBMUCounseling


