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یادداشتمدیرمسئول
آفتاب گردان
چیزیهمنگی،بازمحرفزدی
ایناگرام
انارستان
عشقمشفقانهیاعشقآتشین؟
نظریهمثلثاستنبرگ
سرمشق
هوشمندیدرهدفگذاری
پروانه گی
سمزداییدیجیتالبهچهمعناست؟
رنج روان
رابطهآزارگرانه
شکستنچرخهافسردگی
سقوط آزاد
کافئین،دشمنخاموش
همهآنچهدرموردویپینگبایدبدانیم
ایستگاه آخر
پرسشوپاسخ
ببینیمویادبگیریم
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یادداشت مدیرمسئول
خیزید و خز آرید که هنگام خزانست

باد خنک از جانب خوارزم وزانست

رسیده پاییز گذشت، کرونایی تابستان و بهار
است، شده آغاز جدیدی تحصیلی سال است،
دانشگاه که نودانشجویانی مجازی، ترمی
نیز روانآسا میکنند، تجربه مجازی را
بزرگ جامعه پیشکش مجازی را پاییز شماره
میکند. بهشتی شهید پزشکی علوم دانشگاه
با راستا هم روان سلامت و مشاوره اداره
پاندمیکرونانحوهارائهخدماتراخودمتناسب
رعایت ضمن تا است داده تغییر شرایط با
به نیز را کیفیتی با خدمات بتواند پروتکلها
و وبینارها کند. ارائه کارمندان و دانشجویان
و مشاورهای خدمات متنوع، آموزشی دورههای
رواندرمانیآنلایندرکنارارائهمطالبکاربردی
تلاش دسترس در رسانههای و سایت روی بر
مشاوران و روانشناسان همکاران همدلانه
سخت، روزهای این در تا است بوده بهشتی
قـدریتابآورانهتـربازندگـیروبهروشـویم.
میتوانیـم همـدلانـه همـراهی با بـیشک
#کرونا_را_شکست_دهیـم.مـابـاروانآسـای
انارستان با تا نمودهایم سعی باردیگر پاییزی
به تلنگری آفتابگردان با شویم یادآور را عشق
الگوییمناسب ناسالمبزنیمدرسرمشق، روابط
وعلمـیبـرایتحصیـلراگوشـزدکنیـمودر
پروانگیلطافتارتباطهایواقعیوسـمزدایـی

دیجیتـالرامـوردتأکیـدقـراردهیـم.
آسیبهـایروانشناختـیمنجـربـهرنـجروان
راهـکارهـایـی و کـردهایم مـرور باردیـگر را
کردهایم. ارائه آن کاهـش و شنـاسـایـی برای
پرتگـاه بـه را انسـان اعتیـادآورکه رفتـارهای
داشـتـهایـم؛ رامـروری آزادمـیبـرد سـقـوط
ودربـخـشپرسشوپاسـخبهبرخیسؤالات
پـرداختـهایـم. کـرونـا ویـروس خـصـوص در
امیـداسـتکهمـجمـوعتلاشهـاموردتوجه

شماواقعشود.
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به عقیده متخصصان، بخش قابل توجهی از ارتباطات ما غیرکلامی 
است. همه روزه ما با هزاران نشانه ی رفتار غیرکلامی، مثل وضعیت، 
پاسخ  افراد  به  صدا  لحن  و  حرکات  چشم،  نگاه  صورت،  حالت 
می دهیم. حالت قرار دادن دست ها، مدل مو، شیوه رفتار ما همه 

این ها می توانند ارتباط ما با دیگران را تحت تأثیر قرار دهند.
پژوهش در مورد ارتباطات و تأثیر رفتارهای غیرکلامی از زمان چارلز 
داروین که از آن به عنوان بیان احساسات در انسان و حیوانات یاد 
کرده است آغاز شد. از آن زمان به بعد، تحقیقات فراوانی در مورد 
تأثیرات انواع رفتارهای غیرکلامی یا عبارات ناگفته در ارتباطات ارائه 
شده است. به هر حال درک این علامت ها برای خود شخص بسیار 
ضعیف هستند و آگاهانه نیست این ها مواردی هستند که بر اساس 

پژوهش های مختلف به دست آمده و شناسایی  شده اند.

گونه هایی از رفتارهای غیرکلامی
دراینجانهگونهازنشانههایرفتارغیرکلامیآوردهشدهاست:

حالات چهره
درزمینهپیامرسانیمهمترینبخشبدنچهرهاست.وقتیمجلهای
رامطالعهمیکنید،بهعکسهاییازافرادکهدرحالفعالیتهستند
نگاهمیکنید.بادستخودبهغیرازچهرهآنهاهمهقسمتهایآن
رابپوشانیدوقتیچهرهرامیبینیدچهاطلاعاتیبهدستمیآوریدو
چهاطلاعاتیراازدستمیدهیدباوجوداینکهشایدندانیددرحال
انجامچهکاریاستامامیتوانیداحساساتونگرشاورابدانیداما

اگرچشمهایشرابپوشانیدمیتوانیدمتوجهاحساسششوید؟خیر
حرکات

حرکات،علامتهایعمدیوروشمهمبرایبرقراریارتباطبدون
کلامهستند.

حالتهایبدنیوحرکاتخاصیکهبرایبرقراریارتباطغیرکلامی
آنها از برخی و میشوند یادگیریکسب طریق از میدهیم انجام
که هستند غیرکلامی اشارات شامل حرکات این هستند. همگانی
به که دارند.هنگامی کنترل و نظارت مقابل فرد برصحبتکردن
به یعنی پایینتکانمیدهید بالا را فردیگوشمیدهیدسرخود
اومیگوییدکهبهحرفهایشگوشمیدهیدیاوقتیکهمیخواهید
گویندهحرفهایشرامتوقفکندبهسمتدیگرویادوردستنگاه
میکنیدیاوقتیکهحرفهایطرفمقابلراباورنداریدابروهایخود
رابالامیبرید.اینهاروشهایبرقراریارتباطبدونکلاممیباشند.

تن صدا
زمانیکهتارهایصوتیخودراسفتمیکنیدتنصدایخودرابالا
میبرید.احساسشدیدلذت،ترسیاخشمباعثمیشودتنصدای
شمابالابرود.وقتیافسرده،خستهیاآرامهستیدماهیچههایتارهای
صوتیشلمیشوند،بنابراینصداپایینمیآید.فردیکهتنصدای
ژرفدارد،بهصورتمحکم،مطمئنبهخودوقدرتمندارتباطبرقرار
میکند.صداهاینازکوبلند،ناایمنی،ضعفوعدمقطعیتراتداعی
باعثعدمرضایتوعلاقه میکنند.صدایتردیدآمیزممکناست

شنوندهشود.
لحن تغییر بهسادگی که درمییابید گونهها این گرفتن نظر در با
که زمانی دهد. تغییر را جمله یک معنی است ممکن شما، صدای
دوستشمامیپرسدکهوضعکاریشماچگونهاست،ممکناست
شمابهطورمعمولجوابدهیدکهخوباستولیلحنصدایشما
احساسدیگریرابیاننماید.لحنسردممکناستبیانگراینباشد
کهشماواقعاًخوبنیستیدومایلنیستیدکهدربارهآنبحثکنید.
صدایشفافوشادنشانمیدهدکهشماواقعاًخوبکارمیکنید.

لحنآراموفرومایهنشانمیدهدکهشمامخالفهستید.

چیزی هم که نگی
 بازم حرف زدی

انواع ارتباطات غیرکلامی

بالینیمریم بابازاده، روان شناس 
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حالت های بدنی
بهغیرازچهره،قسمتهایدیگربدننیزاطلاعاتزیادیدرمورد

افکارواحساساتمنتقلمیکنند.
وقتی افراد این دیدهاید. را بادستانخودحرفمیزنند افرادیکه
درحالتگیجیهستندسرخودرامیخارانندوقتیدرحالتدودلی
با وقتیعصبانیهستند بینیمیگذارند روی را هستنددستخود
ناامیدیگردنخودرامیمالندپسشمابهاینشکلازدستهاو
بازوانخودبرایایجادعلائمغیرکلامیاستفادهمیکنیدکهبهطور

مستقیمعباراتیمانندآرامیاعصبانیمعنیمیشوند.

روابط فضایی
طریق از که پیامهایی مطالعه از است عبارت فضایی روابط علم
با صحبت هنگام که فاصلهای میکنید. منتقل خود فاصله میزان
فردیرعایتمیکنید،طرزنشستنشمابرمبلمانهایخانهونحوه
واکنششمابهافرادیکهبهقلمروشمادستاندازیکردهاندپیامهای
غیرکلامیمهمیهستند.بهافراداتوبوسیاآسانسوردقتکنیدکه
چگونهوقتینمیتوانندازتماسچشمیاجتنابکنندولیاینکاررا
انجاممیدهند.قلمروشبیهحریمخصوصیاست.قلمرومکانیاست
کهبهخودتانتعلقدارد.برآننظارتکردهودرآناحساسایمنی
میکنیدوراحتهستید.برایتمرینبهیکفردیکهدراتوبوس
ایستادهزیادنزدیکشویدببینیدکهچگونهواکنشنشانخواهدداد.

تماس چشمی
و میکنند ایفا غیرکلامی ارتباط برقراری در مهمی نقش چشمها
غیرکلامی رفتارهای از زدن چشمک و شدن خیره مانند مواردی
دارندروبرو یاچیزهاییکهدوست افراد با افراد مهمهستند.وقتی
میشوند،سرعتچشمکزدنافزایشمییابدومردکچشمهایشان
گشادمیشود.مابانگاهبهشخصدیگرمیتوانیمطیفوسیعیاز

احساساتازجملهخصومت،علاقهوجذابیترانشاندهیم.
مانندصداقت،دروغ، ازعواطف بزرگی چشمانفردمیتواندبخش
فریبو...رانشاندهد.برخیافرادازچشمبهعنوانابزاریبرای
تعییناینکهآیافردصادقانهیافریبکارانهرفتارمیکنندبهرهمیبرند.
برقرار بهراحتی را چشمی تماس که کسانی داده نشان مطالعات
میکنندافرادصادقوکسانیکهنگاهخودرامیدزدندوازتماس

چشمیفرارمیکنندافرادفریبکاریهستند.

تماس لمسی
است. دیگر غیرکلامی مهم رفتار لمس، طریق از ارتباط برقراری
تحقیقاتکلیدیدرمورداهمیتلمسدردوراننوزادیوکودکی

انجامشدهاست.
مطالعهکلاسیکمیمونهریهارلونشاندادکهچطورمحرومیت
که کودکی میمونهای میشود. اجتماعی رشد عدم باعث حسی
و رفتار در دائمی نقص بودند، یافته پرورش عروسکی مادر توسط

تعاملاجتماعیداشتند.براینشاندادنمحبت،آشنایی،همدلیو
احساساتدیگر،لمسکردننیازاست.

شمار به ارتباط در قدرتمند و تأثیرگذار روش یک عنوان به لمس
میرود.پژوهشهانشاندادهکهبسیاریازاختلالاتجنسیبهخاطر
تماسلمسیناکافیبینکودکووالدیندردورانکودکیمیباشد.
زنانتمایلدارندازلمسدرزمانهاییکهفردنیازبهمراقبتداردیا

وقتینگراناستاستفادهکنند.

ظاهر
نیز ظاهر بر مؤثر عوامل سایر و مو مدل لباس، رنگ نوع انتخاب
ابزاریبرایارتباطغیرکلامیدرنظرگرفتهشدهاستتحقیقاتدر
میتوانند مختلف رنگهای که است داده نشان رنگ روانشناسی
واکنشهای میتواند نیز فرد ظاهر کنند. ایجاد را مختلفی عواطف

فیزیولوژیکی،قضاوتهاوتفسیرهاراتغییردهد.
توجه میکنید روز درطی افراد ظاهر از که قضاوتهایی به بیایید
نمایید.برداشتهاییکهدرنگاهاولنسبتبهافرادداریدمهمهستند
برایهمینبسیارتوصیهشدهکهبرایمصاحبهکاریلباسوپوشش

مناسبداشتهباشید.
افراد اجتماعی تعاملات در بسزایی نقش میتواند ظاهری وضعیت
نیز میباشد فرهنگ به وابسته البته که ظاهری باشد.وضع داشته
ازفرهنگهالاغربودننقشدارد برایمثالدربعضی نقشدارد

ودربرخیازفرهنگهاچاقییکعاملجذابیتبهشمارمیرود.

کلام آخر:
ندارد، ارتباط دیگران با که کند ادعا نمیتواند فـردی هیـچ پس
خود نگرشهای و احساسها هم زدن حرف بدون حتی زیرا
داشته توجـه نکته این به پس میکنید. بیان مقابل طـرف به را
دیگر افـراد آن طریق از میتوانیـد که روشی قویتـرین باشید
افراد که است غیـرکـلامی نشانـههای با کنیـد دور خودتان از را
خجالتیازطریـقاجتنابازتماسچشمیدراینکاراستادهستند.
شما که همانطور باشید داشته توجه نکته این به که است لازم
ایجاد از ترتیب همین به هم دیگر افراد میبرید لذت تماسها از
دو کنند. ایجاد تماس شما با هستند راغب و میبرند لذت تماس
دو تبادلعلاقهحقیقی ازطریق تنها که وهیجانی بهشور طرف
از افراد خواستههای دارند. نیاز میآید، دست به یکدیگر به نفر
میشود. قرار بر ارتباط و شده همسو غیرکلامی پیامهای طریق
مثل باشند داشته واهمه نیز یکسانی موارد از طرف دو هر اگر
ندارند، دوست که کاری اجباری انجام یا طرد و سراسیمگی
دهند. انتقال غیرکلامی علائم طریق از میتوانند هم را این
این و نماییم تبدیل بینش به را بهدستآمده دانش بکوشیم
میشود. نهادینه ما در ممارست و تمرین طریق از مهارت

چیزی هم که نگی
 بازم حرف زدی

انواع ارتباطات غیرکلامی
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ایـنـاگــرام
ایناگرامیکنظامتیپشناسیاستکهشخصیتانسانرابهعنوان
این میکند. توصیف بههمپیوسته شخصیتهای انواع از تعدادی
درحالیکه است شده رایج معنوی و تجاری حوزههای در سیستم
گرفتـه صـورت آن کـاربـرد مـورد در محـدودی تحقیقـات
نیست. قبول مورد شواهـد بر مبتنی روانشناسی در و اسـت
نوع یک نقطه هر که است نقطهای 9 نمودار یک ایناگرام
و شده تشکیل عنصر 3 از نمودار این میدهد. نشان را شخصیت
ازیکدایرهوسپسیکمثلثویکششضلعی بیرونی قسمت
شخصیت تیپ 9 حالت، سادهترین در ایناگرام است. نامنظم
بسیار سیستم یک شخصیت، تیپ 9 از فراتر میدهد. نشان را
مرکز 3 نیز و مختلف زیرگروه 27 شامل و میکند رشد پیچیده
شدهاند. متمرکز تفکر و احساس رفتار، روی بر که است اصلی
انواع از یک هر در را خود ویژگیهای است ممکن افراد بیشتر
نوعی میشوند. شناخته تیپها از یکی با معمولًا اما کنند، پیدا
اصلی تیپ بهعنوان میکند توصیف وجه بهترین به را شما که
شخصیتشماشناختهمیشود.هرتیپباتعدادیویژگیمشخص
همچنین مدل این است. حاکم فرد کلی برشخصیت که میشود
مردم که را دفاعی مکانیسمهای و تیپ هر ترسهای بیشترین
میکند. مشخص میبرند، کار به ترسها آن با مقابله برای
طبـقنظـرمـؤسسـهایناگـرام،اکثـرنظـریـهپـردازانایـنـاگـرام
میشونـد متـولد غالـب شخصیت نوع یک با افراد معتقدنـد،
و صفات میگیرند. شکل محیطی تجربیات و عوامل اثر در که
کمک تجربیاتشان به پاسخگویی نحوه در افراد ذاتی ویژگیهای
دارد. نقش آن بروز و شخصیت شکلگیری در محیط و میکند
براساسنظریهایناگرام،افرادازیکنوعاساسیشخصیتبهنوعدیگر
تغییرنمیکنند.بااینوجود،همهعناصرشخصیتهمیشهبیاننشدهو
افرادباتوجهبهعواملیمانندسلامتیوعادتهایشاندرنوسانهستند.
شماممکناستویژگیهایخودرادرهریکازانواعپیداکنند،اما

معمولًابایکیازتیپهاشناختهمیشوید.نوعیکهشمارابهبهترین
وجهتوصیفمیکندبهعنوانتیپاصلیشخصیتشماشناختهمیشود.
هر که نمیدهد نشان ایناگرام که است مهم نکته این یادآوری
صفات اینکه است. دیگر نوع از مطلوبتر یا بهتر شخصیت تیپ
به بستگی مانع، یا است کمککننده بهعنوان تیپ هر با مرتبط
هدف بر متمرکز ویژگی مثال: بهعنوان دارد. آنها فرهنگ و فرد
فردگرایانه فرهنگهای در که کسانی برای بودن متکیبهخود یا
مراقبت و وفاداری مانند صفاتی و است مفید میکنند، زندگی
است. مفیدتر هستند، جمعگرایانه فرهنگهای در که کسانی برای

 آزمونی برای شناخت شخصیت
ارشد   مشاورههانیه قهرمانی، کارشناس 
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تاریخچه
منشأدقیقایناگرامدرهالهایازابهاماست.اگرچهتاریخدقیقآن
یونانیان زمان به است ممکن آن تاریخچه اما است اختلاف مورد
معنوی، مختلف سنتهای از تلفیقی ایناگرام بازگردد. باستان
است. هندوئیسم و بودیسم یهودیت، مسیحیت، عناصر ازجمله
ایوانوویچگوردیگفایناگرامرابهجهانمعرفیکرداماازآنبرای
طبقهبندیانواعشخصیتاستفادهنکرد.اسکارایچازو،انواعشخصیتها
ایناگراماختصاصدادوبعدها از9موقعیتدرنمودار رابههریک
کلودیونارنجو،اینتئوریراتا9تیپازنظرروانشناختیگسترشداد.

کاربردهای ایناگرام
زیر موارد به شخصیت تیپ 9 به افراد طبقهبنـدی با ایناگرام

میکند. کمک
• بینش و آگاهی شخص از خود	
• رشد و پیشرفت شخصی	
• تیم سازی و رهبری	
• ایجاد روابط موفق با دیگران در محیط کار و زندگی	

اما نیازدارد، بیشتر بهتحقیقات اعتبارخود برای اینتئوری اگرچه
بهعنوانابزاریبرایایجادروابطبهترمحبوبیتپیداکردهاست.افراد
باشناختنقاطقوتوضعفخودبهدنبالراههاییبرایارتباطبهتربا

دیگرانوشریکزندگیخودهستند.درروانشناسیصنعتی-سازمانی
نیزبااستفادهازاینآزمونبهکارکنانکمکمیشودتاباشناختبهتر
خودوافـراددرگروههـایکـاریبهبهبودانگیـزهوبهرهوریبپردازنـد.
غـالـب، رفتـارهـای مجموعـه با شخصیـت تیـپ 9 از هـریـک
انگیزههـاوتـرسهـامشخـصمیشونـد.هـدفاینسیستـمآن
نهایت خود قوت نقاط از بتـوانید خـود، از بهتر درک با که است
استفادهراکـردهونقـاطضعـفخـودرااصـلاحکنیـد.تـابتوانیـد
یـابیـد. کاملتـاندست بهظـرفیـتهای بـاتجـزیـهوتحلیـلخود
پسازآزمونایناگرام،افرادمیآموزندکدامتیپشخصیتآنهارابه
بهترینوجهتوصیفمیکند.ممکناستافرادیکیادوتیپشخصیت
دیگـررانیزپیـداکنندکـهدرشخصیتکلیآنهـانیزنقـشدارد.
اصـلـیشخصیـت تیـپ شنـاسـایـی بـرای اینـاگـرام درحالـیکه
یک تنها نمیتواند بهسادگی هیچکس اما است، شده طراحی شما
شخصیت اصلی تیپ یک از ترکیبی افراد بلکه باشد. داشته تیپ
ویژگیهـایی دیگرنـد؛که تیـپهــای نوع دو یا وحـداقـلیـک
شخصیت بر میتوانند و دارند نیز را شخصیت تیپهای آن از
نمیدهند. تغییر را فرد یک اصلی تیپ اما بگذارند؛ تأثیر فرد کلی

انواع تیپ های شخصیت ایناگرام
1- اصلاح طلب

اصلاحطلبـانکمالگـرا،هدفمندوخودکنترلهستند.آنهـادرجهت
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بیعیببـودنتلاشمیکننـدوازاشتباهمیترسند.درکدقیـقیاز
درسـتوغلـطکارهادارندوبسیارپایبندبهاصول،غیرقابلانعـطاف
ومنتقـدهستند.سعـیدرانجـامکارهـابهبهتـرینشکـلواجتنـاب
ازبـروزاشتـبـاهدرآنهـا،سـخـتکوشدرزنـدگـی،مـعیـارهـای
زندگی، در غلط و درست و زیاد نبایدهای و بایدها سختگیرانه،
است. آنان ویژگیهای دیگر از دیگران و خود از انتقادی روحیه

2- کمک کننده
شنودگان و دیگران توجه مورد و بخشنده اصیل، کمککنندهها،
خوبیهستند.آنهاتمایلزیادیبهدوستداشتنودوستیدارند.
بهدیگرانبسیاراهمیتدادهوبرایخوشحالیآنها،نیازهایخود
رانادیدهمیگیرند.انرژیزیادیدرروابطخودمیگذارند؛اماگاهی
اینبهعنوانتأمیننیازخودشانتعبیرمیشود.همدلی،اهلمعاشرت
است. آنها بارز ویژگیهای از پشتیبانی و کردن دوستی،کمک و

3- موفقیت گرا
بامحیط وسازگار رقابت اهل وهدفگرا، موفقیتطلب افراد این
هستند.دوستدارندبهعنوانافرادیقابلتحسینوموفقدیدهشوند.
افراد به برایشانمهماست،گاهی آنجاکهدیدظاهریدیگران از
بر احساسات از بیش آنها میشوند. تبدیل فعالیت و کار به معتاد
که دارند تمایل درعینحال هستند متمرکز هدف و موفقیت روی
کارهارابهخوبیانجامدادهوروابطخوبوسازگارانهایبرقرارکنند.

4- فردگرا
تیپ4یاهمانفردگرایانمیتوانندپرمعناودراماتیکباشند.آنهاازحس
هویتبالاییبرخوردارهستندامادربعضیمواقعمیتوانندخودشیفته
ویاخونگرمباشند.فردگرایانخلاق،آیندهنگروبهراحتینظراتخود
رابیانمیکنند.نکتهمنفیاینمسئلهایناستکهآنهاهمچنین
براحساساتخودمتمرکزشوند. باشندو میتوانندبسیاراحساساتی

5- محقق
محققهاخلاق،باهوشومنطقیهستندآنهاتمایلبهانزواوتنهایی
مردم متأسفانه کنند. فکر کارها مورد در عمیقاً دارند دوست دارند.
اغلباینسکوتودرحالتفکربودنشانرابهعنوانغروروخودبینی
برداشتمیکنند.آنهاهنگامروبروشدنبامسائلازنگاهمنطقی
وعینیخوبیبرخوردارندامااینتواناییونگاهشانگاهیبهمعنای
کشمکشبااحساساتشاناست.ازدیگرویژگیهایآنهاواقعبینی،

است. تحلیلگری احساسات، کنترل بهتنهایی، تفکر،علاقهمند اهل

6- وفادار
وفاداران؛مسئولیتپذیر،متعهدوقابلاعتمادهستند.ازروابططولانیمدت
نگرانیهایشان اماگاهی قابلاعتمادند و فداکار بسیار لذتمیبرند.
ازمشکلات یکی بازمیدارد. بهتر نتیجههای به رسیدن از را آنها
آنهانگاهبدبینانهاست.آنهانسبتبهدنیایاطرافخودبسیارآگاه
هستندامااینویژگیشانمیتواندبهشکواضطرابتبدیلشود.

7- خوش گذران
اجتمـاعی، بـرونگـرا، تنـوعطلـب، خـودانگیختـه، خـوشگـذرانهـا؛
و دارنـد جدیـد افـراد ملاقـات به تـمـایـل هستنـد. مـاجـراجـو
بهراحتـی باشنـد. خـوشگـذران و مـاجـراجـو بسیـار میتواننـد
تمـرکـزوحواسشـانراازدستمیدهنـد.کـارهاراشـروعکـردهامـا
تمـامنمیکننـد.سریعفکرمیکننـدوداراینگـرشمثبتهستنـد.

8- چالشگر
دارای و قاطع مقتدر، سلطهگر، جسور، چالشگر؛ شخصیتی تیپ
اعتمادبهنفساست.آنهاازکنترلوقاطعیتلذتمیبرندبنـابراین
درنـقـشهایرهبـریمـوفـقهستـنـد؛امـاگـاهـیسلطـهگـرو
پـرخـاشگـرمیشـونـد.وقـتـیکسـیبـرایانـجـامیـاکنتـرلمسـائل
نیازبهکمکداشتهباشدواکنشنشـاندادهوصحبتمیکنند.

9- صلح طلب
اینافراد،سازگاروآسانگیرهستند.بهراحتیبامسائلکنارمیآینداما
گاهیازخودراضییاخودکمبینمیشنود.آنهاازدرگیریجلوگیری
کردهوترجیحمیدهندهمهدرکنارهمباشند.بااینویژگیآنها
برای گاهی اما هستند؛ مناسب گروهها در هماهنگی ایجاد برای
جلوگیریازاختلافها،خواستههاونیازهایخودرانادیدهمیگیرند.

سخن آخر
اگرچهاینـاگرام،بهدلایـلبـالاوآنـلاینبودنـش،درسـالهـای
اخیـربهتـرشنـاختـهشـدهاسـت؛امـاایـننکتــهحائـزاهمیــت
اسـتکـهشخصیـتمجمـوعـهایپیچیـدهازعـوامـلاسـتکـه
کامـل بهصـورت را آن نمیتـوان آنـلاین سـاده تسـت یـک بـا
شنـاخـتوایننوعآزمـونهاصرفـاًمیتواننـدبهعنـوانراهیبرای
شـروعاولیـهشناختازخودباشدونتـایجآنقطعـیوکامـلنیـست.
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ممکن است هر کدام از شما در حال تجربه ی عشق باشید. 
هم  مثل  عشق  ها  همه ی  که  کند  تأیید  می تواند  عاشقی  هر 
نیز تغییر می کند و عشقی  نیستند. حتی عشق در گذر زمان 
که افراد در مراحل اولیه ی رابطه ی عاطفی تجربه می کنند با 
ایلیِن  است.  متفاوت  دارند،  رابطه  در  بعد  که سال ها  عشقی 
از روان شناسان پژوهشگر در حوزه ی عشق دو  هتفیلد یکی 

نوع متفاوت از عشق را توصیف می کند:
شامل  مشفقانه  عشق  آتشین.  عشق  و  مشفقانه  عشق 
است  علاقه  و  اعتماد  قوی،  پیوند  متقابل،  احترام  احساس 
و  شدید  احساسات  دربرگیرنده ی  آتشین  عشق  درحالی که 

کشش جنسی است.

عشق آتشین چگونه عشقی است؟
با پیوند برای اشتیاق »حالت بهعنوان را آتشین عشق هتفیلد
رابطه یک اوایلِ در عشق از نوع این میکند. تعریف دیگری«
احساساتخیلی معمولًا حالتِعشق این در افراد است. متداولتر
نزدیک دارند نیاز میکنند، تجربه را یکدیگر به نسبت شدیدی

کارشناس ارشد روانشناسی خانوادهمریم حاجی کاظم طهرانی،

در و کنند فکر دیگری به دائماً است ممکن باشند، دیگر شخص
عشق کنند. تجربه را شدیدی اندوه و غم دوری و جدایی هنگام

آتشینبهدوشکلمختلفدیدهمیشود:
*عشقدوطرفه؛زمانیاتفاقمیافتدکههردونفرجاذبهواحساسات
مشترکیبههمداشتهباشند.اینعشقباعثمیشوددونفرباهم

واردرابطهشوند.
به نسبت نفر یک فقط که میافتد اتفاق زمانی یکطرفه؛ *عشق
با نفر دو بودنِ مانع دلایلی یا و باشد داشته شوق دیگر شخص
تنهایی و ناامیدی،تشویش احساس باعث اینعشق بشود. یکدیگر

میشود.

نشانه های شناختی، هیجانی و رفتاری عشق آتشین:
 افکار مداوم و وسواس گونه درباره ی شریک عاطفی:

درایننوعازعشقفردعاشقتقریباًبهصورتدائمبهمعشوقهیخود
تکرارمیشوندو بلکه افکارمداومهستند، این تنها نه فکرمیکند.
تقریباًمیتوانندهرزمانیدرطولشبانهروزبهذهنویخطورکنند.

 ایده آل تصور کردنِ معشوقه ی خود یا رابطه:
عاشقتمایلداردتاباورکندکسیکهبهاواحساسداردنمیتواند
هیچاشتباهیکندویارابطهیآنهااینگونهطراحیشدهاستکه
یک آنها »رابطهی معتقدند عبارتی به و باشد خطایی هیچ بدون

ترکیببیعیبونقصاست«.

 تمایل قوی برای اینکه بشناسند و شناخته شوند:
خود شریک مورد در را همهچیز میخواهند افراد آتشین عشق در
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بدانندوشریکشاننیزهمهچیزرادرموردآنهابداند.
 احساسات شدید درباره ی شخص دیگر:

از را خوبی بسیار احساس افراد میرود پیش همهچیزخوب وقتی
رابطهیعاشقانهخوددارنداماوقتیاوضاعبههمبریزدومشکلی

دررابطهبهوجودبیاید،ویرانمیشوند.
 نیاز به برقراری نزدیکی فیزیکی:

درعشقآتشینتمایلوکشششدیدیوجودداردوعاشقسعی
خود معشوقهی با تماس و فیزیکی نزدیکی زیادی زمان میکند

برقرارکند.

عشق مشفقانه چگونه عشقی است؟
درحالیکهمشخصهیعشقآتشینشدتآناست،عشقمشفقانه
براساسمیزانصمیمیتدررابطهتوصیفمیشود.عشقمشفقانه
صمیمیت، دربرگیرندهی است؛ همدلانه عشق دیگرش نام که
اعتماد،تعهدوعلاقهاست.دریکرابطهیبلندمدتپایداروسالم،
معمولًاعشقآتشیندرطولیکتادوسالبعدازشروعرابطهاز

جوشوخروشمیافتدوبهعشقمشفقانهتبدیلمیشود.
افراددرعشقمشفقانههنوزبهیکدیگرحساشتیاقدارنداماشدت
وضرورتآنکاهشمییابد.ایننوعازعشقشاملاهمیتزیاد
تعهد و دیگر شخص حقیقی شناخت برای تلاش مقابل، فرد به
اختلاف وقتی حتی است. بد و خوب شرایط تمام در دیگری به
دارند، دوست را یکدیگر مشفقانه که افرادی میآید پیش نظری
عاشقیکدیگرمیمانندوخودراوقفدیگریمیکنندوبرایحل

اختلافاتخودتلاشمیکنند.

نشـانه هـای شناختی، هیجـانـی و رفتـاری عشـق 
مشفقـانه:

 تعهد طولانی مدت:
عشقمشفقانهتوسطتعهدطولانیمدتوماندگاریِآنبیندونفر

مشخصمیشود.

 صمیمیت عمیق:
را خود زندگی مختلف جنبههای میتوانند مشفقانه عشق در افراد
بدونترسازقضاوتبادیگریدرمیانبگذارند.بهاشتراکگذاری
متقابلاحساساتونگرانیهاازنشانههایاصلیایننوععشقاست.

 اعتماد:
عشقمشفقانهتوسطحضوراعتمادعمیقدررابطهشناختهمیشود

وافراددرایننوععشقبههمبیاعتمادنیستند.

کدام  سرانجام  افراد  که  می کند  تعیین  چیزی  چه 
عشق را تجربه کنند؟

براساسدیدگاههتفیلد،برخیعواملنقشتعیینکنندهایدرنوع

تجربهیعشقدرافراددارند:
 زمان بندی:

از مرحلهای در فرد اگر است. عاشقشدنضروری برای آمادگی
داشته حضور رابطه در میخواهد نیست مطمئن که باشد زندگی

باشداحتمالاینکهعاشقشود،کاهشمییابد.

 سبک های دلبستگی اولیه:
و عمیقتر عشق ایجاد به تمایل ایمن دلبستگی سبک با افراد
ناایمن دلبستگی سبک با افراد درحالیکه دارند طولانیتری
اضطرابیتمایلدارندبهسرعتعاشقکسیشوندیابهسرعتاورا
فراموشکنند.افراددارایدلبستگیایمنممکناستعشقآتشین
نهایترشدمیکند بهاحتمالزیاددر اینعشق اما راتجربهکنند
تیپ که کسانی میشود. تبدیل همدلانه و مشفقانه عشق به و
شخصیتیناایمندارند،بیشتراحتمالداردعشقآتشینشدیدیرا
تجربهکنندکهدرنهایتبدونتبدیلشدنبهعشقیطولانیمدت

وصمیمانهتر،کمرنگشود.

 شباهت:
هتفیلدورپساناشارهکردهاندکهافرادتمایلدارندعاشقکسانی
تاحدودیشبیه باشخصیت،مهربانو شوندکهنسبتاًخوشقیافه،
خودشانهستند.درحالیکهممکناستگاهیافرادمتفاوتجذب
معمولًا باشند داشته بیشتری مشترک چیزهای اگر اما شوند، هم

مدتزمانطولانیتریعاشقهممیمانند.

 سازگاری:
باعثرشدوپختگیعشق سازگاریعاملمهمدیگریاستکه

آتشیندرگذرزمانوتبدیلآنبهعشقمشفقانهمیشود.

تفاوت مهم این دو نوع عشق
 دوام:عشقآتشینمعمولًاکوتاهمدتتراست،درحالیکه	

مشکلات و مقابلسختیها در بیشتر است ممکن مشفقانه عشق
زمانهایستادگیکند.

 شدت	 مشفقانه عشق به نسبت آتشین عشق شدت:
بیشتریداردامامعمولًاخیلیزودگذراست.

محققاندربررسیپیشرفتروابطکسانیکهتازهواردرابطهشدهاند،
ازدواجشان از مدتی که کسانی و کردهاند ازدواج تازه که کسانی
رابطهشدیدتراستو اوایلِ آتشیندر میگذرددریافتندکهعشق
تمایلزیادیداردتاجایخودرابهعشقمشفقانهکهمتمرکزبر

صمیمیتوتعهداست،بدهد.
که است عشق از نوعی آتشین، عشق میدهد نشان پژوهشها
احتمالازبینرفتنِآنباگذرزمانبیشتراستاماعشقمشفقانه
و هتفیلد توسط اخیر تحقیقات جالبی، طرز به دارد. بیشتری دوام
مساوی، بهطور میتواند زمان که است این از حاکی همکارانش
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مشفقانه عشق و آتشین عشق نوعِ دو هر روی زیانآوری تأثیر
داشتهباشد.

مقیاس عشق آتشین
که کردهاند فراهم آتشین عشق برای مقیاسی اسپرچر و هتفیلد
مردمبهصورتجهانیودرهرسنیمیتوانندازآناستفادهکنند.
اینمقیاسشاملسؤالاتیبراساساجزاءشناختی)بهچهچیزهایی
ازشریکتانوچهمقدارفکرمیکنید؟(،اجزاءرفتاری)بهچهمیزان
اجزاء و میکنید؟( چه وی برای و هستید متعهد خود شریک به

احساسی)چهاحساسیدربارهشریکتاندارید؟(است.
مورد فرد به تا میشود خواسته پاسخدهندگان از مقیاس این در

علاقهیخودفکرکنندوسپسبهسؤالاتزیرپاسخدهند:
در مدوام بهصورت شدهاید شخص این درگیر وقتی از آیا 

احساساتخودتغییرمشاهدهکردهاید؟
اگراینشخصشماراترککنددچارناامیدیشدیدمیشوید؟

این به بهحالاحساسکردهایدکهنمیتوانیدفکرکردن تا آیا 
شخصرامتوقفکنید؟

ترجیحمیدهیدبهجایوقتگذاشتنباهرکسیوبرایهرکاری
زمانبیشتریرابااینشخصبگذرانید؟

ازبررسیبدنویاحرکاتاینشخصلذتمیبرید؟
آیااحساسجاذبهشدیدیبهاینشخصدارید؟

نمیرود پیش خوب اوضاع شخص این با روابط در وقتی آیا 
احساسافسردگیمیکنید؟

اگراکثرپاسخهایشمابهاینسؤالات)بله(باشد،احتمالًانشانهی
ایناستکهشماعشقآتشینرانسبتبهفردموردعلاقهیخود

تجربهمیکنید.
بسیار موضوع نوععشقیک دو این مفهومیِ فهمیدنِ درحالیکه
دنیای روابطِ در مفاهیم این نقش ایفای چگونگی اما است مهم

واقعیموضوعحائزاهمیتیاست.
درواقعیت،بیشتراحتمالدارددرمراحلاولیهییکرابطه،عشق
در و شود بیشتر شیفتگی کوتاهی مدت در و شود تجربه آتشین
نهایتبهاوجخودبرسدوباگذشتزمانهمانطورکهرابطهادامه
عشق به و شود کمتر اشتیاق این نهایت در است ممکن مییابد
است ممکن مشفقانه عشق در شود. تبدیل همدلانه و مشفقانه
اشتیاقشدید،هیجانیاافکاروسواسیکهدرعشقآتشینتجربه
میشود،دیدهنشودامااینعشقشاملمحبت،پیوندقوی،دوستی
به نوعِمشفقانهعشق ازهمراهیِیکدیگراست.زمانیکه ولذت
را افرادشوروشوقزیادی بدانمعنینیستکه این بیاید، وجود

تجربهنخواهندکرد.
رمانتیک، عشقِ که است آن از حاکی تحقیقات برخی حقیقت در
بدون )اما میشود مشخص جنسی علاقه و درگیری شدت، با
مؤلفهوسواسکهاغلبدرمراحلاولیهیروابطمتداولاست(وبا
است. همراه زناشویی بهبود و بهزیستی افزایش بالاتر، عزتنفس
اینیافتههانشانمیدهدکهقویترینوماندگارترینروابطممکن

استروابطیباشندکهدرآنافرادقادربهبرقراریتعادلبینعشق
مشفقانهوعشقآتشینباشند.

حتی  رمانتیک  عشقِ  احساس  برانگیختنِ  دوباره  برای 
می شود  حس  که  جایی  طولانی مدت،  رابطه  یک  در 
شده  خاموش  است  زیادی  مدت  اشتیاق،  شعله های 

است، چه می توان کرد؟
از رهایی برای راههایی دنبال به است بهتر شرایط این در
یکنواختیایجادشدهدررابطهبود.مثلًابرایانجامکارهایجدیدو
جستجوگرانهوقتگذاشت،برایکارهایمشترکمثلآشپزیویا
فیلمدیدنبرنامهریزیکرد،بهمکانهایجدیدسفرکرد.همهاین
مواردراههاییبرایرشداعتماد،صمیمیتواشتیاقعاطفیاست.

شـنـاخت الگـوی عشـق در رابطـه کمک می کنـد تا بتـوانیـم 
ناموفق هم به دست  پیش آگهی هایی درباره ی طلاق و روابط 

بیاوریم و روابط باثبات تری را شکل دهیم.
در این شرایط بهتر است به دنبال راه هایی برای رهایی 
باشید.  رابطه  در  شده  ایجاد  روزمرگی  و  یکنواختی  از 

مثلًا:
-بهیکدیگرابرازعلاقهکنید:ابرازعلاقهیکیازمهمترینعناصر
کمکم ادامه در و است زیاد افراد بین رابطه ابتدای در که است
خود استعلاقهی بهتر بنابراین میدهد؛ ازدست را خود جایگاه
چه بگویید وی به کنید. بیان خود همسر به رفتار و کلام در را
رفتارهایینشاندهندهایناستکهشمااوراعاشقانهدوستدارید،
مثبت خصوصیات بدهید، عاشقانه پیامهای و یادداشتها او به
همسرتانرابهاوبگوییدوبهاویادآورشویدکهدوستشداریدواز

بودنبااوخوشحالهستید.
برای راه بهترین کنید: مرور را رابطه گذشتهی خاطراتخوش -
هیجانات و خاطرات مرور و یادآوری رمانتیک، عشق برگرداندن
ابتدایرابطهاست.برایهرفردیاینهیجاناتاولرابطهبسیار
بابهیادآوردنوتجربهیدوبارهیآنها تأثیرگذاربودهومیتواند
این بامرور باارزشاست. برایش رابطه این متوجهشودکهچقدر
رابطهی در خوبی احساسات چه دهید نشان یکدیگر به خاطرات

عاطفیباهمتجربهکردهاید.
-برایکارهایجدیدوجستجوگرانهوقتبگذارید:بعضیکارهای
خلاقیت کمی است کافی فقط ندارد، نیاز زیادی خرج به دوتایی
رادرست باهمآشپزیکنیدوغذاهایجدید بهخرجدهید.مثلًا
یا برنامهییکسفرکوتاهوغیرمنتظرهرابچینیدو ناگهان کنید،

بهمکانهایجدیدسفرکنید.
مشترکی تفریحات کنید سعی بپردازید: مشترک تفریحات به -
با مثلًا باشید. داشته خود معشوق با روزمرگی از رهایی برای را
در قرارهایعاشقانه بنشینید، فیلمموردعلاقهتان تماشای به هم
رستورانیاپارکبگذارید،باهمورزشکنیدویابازیهایجدید

راامتحانکنید.
اشتیاق و صمیمیت اعتماد، رشد برای راههایی موارد این همه

عاطفیاست.
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عشقوعاشقیبخشیازدوراندانشجوییاستبرخیازروابطعاشقانه
بهازدواجمیرسدوبرخیدیگربهشکستوجداییدرانارستانروانآسا
موضوععشقبارهاتکرارشدهاستوزوایایمختلفبهایناحساس
پیچیدهپرداختهایم.دراینشمارهبهمثلثعشقنگاهیداشتهایم.عشق
خردمندانهازسرشناختومعرفتاستامیدوارمباشناختبهترخود

بتوانیدعشقیپایدارراتجربهکنید.
می توان دیدگاه استرنبرگ را به یک مثلث تشبیه کرد که همواره 
این 3 عنصر در فرآیند عشق دخالت می کند. از نظر استرنبرگ سه 
بعد عشق به ندرت در فردی به طور مساوی جمع می شود و میزان 
وجود هر یک از ابعاد در روابط عاشقانه متفاوت است. همچنین 
عنوان می کند که مؤلفه های صمیمیت، شور و اشتیاق )شهوت( و 
تصمیم/تعهد در ترکیب با یکدیگر 7 نوع متفاوت از عشق را به 
وجود می آورند که هر کدام ویژگی ها، محاسن و معایب خود را 
دارند اما برخی از انواع عشق با سطوح بالاتری از رضایتمندی 

همراه اند.
کسی به نسبت مراقبت علاقه، محبت، احساس یعنی صمیمیت، 
نوعی و دارد عاطفی و هیجانی جنبه صمیمیت داریم، دوستش که
احساسگرمی،محبت،نزدیکی،مرتبطبودنودرقیدوبندطرفمقابل

بودندرفردایجادمیکند.

شور و اشتیاقکهمبتنیبرانگیزشهایشهوانی
وجذابیتهایجسمانیاستوشاملاشتغالات

ذهنیمثبتنسبتبهمعشوقاست.اینبعد
جنبهانگیزشیدارد.

تعهد،اینحالتجنبهشناختیدارد
و مدت کوتاه تصمیم بردارنده در و
بلندمدتبرایدوستداشتنومراقبت
ازمعشوقاست.اینبعدتصمیمگرفتن

از تعهدداشتن،حفظونگهداری برای
معشوقورابطهطولانیمدتبااوست.این
جزءشاملتصمیمگیریدراینبارهاست

کهفقطبایکنفرباشدوشریک
انتخاب خود برای دیگری

را ارتباط این و نکند
با ارتباط از مهمتر

هرفرددیگری
تلقیکند.

انواع عشق در نظریه استرنبرگ
دوست داشتن،زمانیاستکهفقطعاملصمیمیتوجودداشتهباشد
وازدوبعددیگرخبرینیستیابسیارکمرنگاست.ایننوععشق،
احساسایجادیکرابطهدوستیعمیقوحقیقیاست.دراینحالت
احساسدلسوزی،رفاقت،گرمی،مهروعلاقهوهیجاناتمثبتوجود

دارد.امااحساسشوروشوق)شهوت(وتصمیم/تعهدوجودندارد.

شیفتگی )دلباختگی(،یکحالتشدیدشورواشتیاقاستکهدرآن
فردبهشدتوبهطورافراطیمجذوبشده،درحالیکهتعهدوصمیمیت
واقعیوجودندارد.دراینحالتفردبهصورتوسواسگونهازطرفمقابل

شخصایدهآلیمیسازد.

عشق خالی )تهی(:درایننوععشقفقطبعدتعهدوجودداردوسایر
ابعادوجودنداردیابسیارکمرنگاست.بهطورمعمولیایننوععشقدر
یکرابطهبلندمدتراکدوجودداردکهدرآنزوجهارابطههیجانیو
عاطفیمتقابلراازدستدادهاندویاآنقدرباهمماندهاندکهبههمدیگر
عادتکردهاندیابهعلتترسازبیکسیویابهخصوصبرایفرزندان
باهممیمانند.همچنینایننوععشقدرازدواجهایازپیشترتیب

دادهشدهنیزدیدهمیشود.

عشق نوع این رمانتیک: عشق 
و شور و صمیمیت از ترکیبی
شوقاستکهبراساسدو
و فیزیکی جذابیت جنبه
است. استوار عاطفی
نوعیاحساسنزدیکی،
دو بین پیوند و قرابت
زوجاست.دراینحالت
بالایی بسیار اعتماد
نسبتبههمسروجوددارد
وبهلحاظعاطفیبهشدتبه
اونزدیکاست.درایننوععشق
خودافشاییبسیاربالاستوشخص
بدونترسازطردشدن،عقاید
وافکارخودراباهمسرش
و میگذارد میان در
زمانیکهافکارو
احساسخود
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رابرایطرفمقابلابرازمیدارد،حالتشوروشوقرادراوجخودتجربه
خواهدکرد.

عشق رفاقتی:ایننوععشقترکیبیازصمیمیتوتعهداست.یک
رابطهدوستانهپایدار،طولانیمدتومتعهدانهکههمراهبامقدارزیادی
صمیمیتاست.ایننوععشقهمراهبابهترینروابطدوستانهاستکه
رفتارشهوانیدرآننیستیاخیلیکمرنگاستورفتارعطوفتورزانه
درآندیدهنمیشود.ایننوععشقبیندوهمکارکهسالهابایکدیگر
کارکردهاندیابینیکزوجکهدارایفرزندانیهستندمشاهدهمیگردد.

عشق ساده لوحانه )ابلهانه(: ایننوععشق،ازترکیبشوروشوق
)شهوت(وتصمیم/تعهدبهوجودمیآیدوصمیمیتدرآندیدهنمیشود
زوجینصرفاًبراساسحالتشوروشوقشهوتنسبتبههممتعهد
هستندورابطهصمیمانهوعاطفیعمیقیباهمدیگردارند،اینحالت
گردبادیازهیجاناتاستکهزودفروکشمیکندغالباً،دیگراندرمورد
چنین متأسفانه، میشوند. سردرگمی دچار زوج این برخورد چگونگی

ازدواجهاییمعمولًانتیجهنمیگیرد.

عشق کامل )آرمانی(:عشـقکامـلازهرسـهمؤلفـهصمیمیت،شور
وشوق)شهوت(وتصمیم/تعهدتشکیلشدهاستوشکلکلیعشق
است.اینیکرابطهایدهآلاست.زوجهاییکهایننوععشقراتجربه
میکنند،چندینسالرابطهخوبیدارنددراینحالتفردهمسرخودرا
بهعنوانیکانساندوستمیداردوبهاواحتراممیگذارد،بهاومتعهد

استوازطریقبرقراریارتباطدرستبااواحساسنزدیکیمیکند.
رفتاردوستانه،رفاقتآمیز،محبتآمیزومراقبتآمیزخواهدداشت.روابط
زناشوییهمراهباتعهدبهوفاداریواوجلذتبدوناحساسگناهتجربه
میشود.استرنبرگعنوانمیکندرسیدنبهاینمرحلهخیلیآسانتراز

نگهداشتنآناست.

سخن پایانی
استرنبرگبامثلثخودبهماکمکمیکندکهروابطعاطفیخودرابهترتحلیل
کنیموبفهمیم.اوعشقراازیکمفهوممبهمبهیکترکیب سه گانه ی 
قابل فهمتبدیلمیکندوباعثمیشودراحتتربفهمیمکهکدامبخشاز

رابطهیماجایبهبوددارد.

ضمناً نکته ی مهمی را هم به ما یادآوری می کند: 
برای عمیق تر شدن و بهتر شدن رابطه ی عاشقانه، نمی توانیم 
تمام فشار خود را روی یک مؤلفه بگذاریم. رابطه ی عاشقانه ی 

واقعی از ترکیب هر سه مؤلفه شکل می گیرد.
نظریه دکتر استرنبرگ به این واقعیت بستگی دارد که اهمیت 
هر مؤلفه ممکن است از یک شخص به شخص دیگر و از 
یک زوج به دیگری متفاوت باشد. بله هر سه مؤلفه برای 
رابطه عاشقانه ایدئال مورد نیاز است، اما مقدار هر مؤلفه 
مورد نیاز از یک رابطه به دیگری یا حتی با گذشت زمان در 

یک رابطه خاص متفاوت خواهد بود.

تعهد/تصمیم شهوت/شور و شوق صمیمیت انواع عشق

ضعیف ضعیف ضعیف فقدان عشق

ضعیف ضعیف قوی دوست داشتن

ضعیف قوی ضعیف شیفتگی

قوی ضعیف ضعیف عشق پوچ

ضعیف قوی قوی عشق رمانتیک

قوی ضعیف قوی عشق رفاقتی

قوی قوی ضعیف عشق ابلهانه

قوی قوی قوی عشق آرمانی
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دکتری روان شناسی تربیتیدکتر سمیه شعبانی،

رشد  و  خودسازی  درزمینه ی  کار  برای  زیادی  روش های 
رشد  برای  خاص  اهداف  تعیین  اما  دارد،  وجود  شخصی 
شخصی می تواند تضمین کننده موفقیت باشد. وقتی زندگی 
برای شما موانعی را ایجاد می کند، داشتن یک هدف خاص 
و ویژه و مراجعه دائمی به آن به شما در تنظیم مجدد و 

شروع دوباره و انرژی گرفتن کمک می کند.
داشتن هدف همچنین به شما انگیزه و توان پاسخگویی 
می دهد تا متمرکز بمانید و برنامه های خود را دنبال کنید. 
تعییـن اهـداف گاهـی اوقـات مـی تـوانـد شمـارا دچـار 
ترس و دلهره کند به همین دلیل داشتن یک نقشه راه برای 

راهنمایی گرفتن در طول مسیر مفید است.

نظریههدفگذاری
با عنوان »پیش  مقاله ای  در  ادوین  ایده دکتر  با  تعیین هدف  نظریه 
انجام وظایف«  برای  انگیزه  تئوری در خصوص مشوق ها و  به سوی 
آغاز شد. در این مقاله او در خصوص نیاز به وجود اهداف مشخص 
و واضح توضیح داد که اهداف با بازخوردها و پیشرفت های منظم به 
چالش کشیده می شوند و کنترل می گردند. به دنبال آن دکتر لاک به 
ارائه  مقاله  این  در  را  مؤثر  اهداف  تعیین  اصل  پنج  همراه همکارش 
کردند. این اصول شامل شفاف بودن اهداف، چالش، تعهد، بازخورد 
و پیچیدگی وظایف است که در هنگام تعیین اهداف، حرکت به سوی 
آن ها و دستیابی به اهداف ضروری هستند. علاوه بر این پژوهش های 
دیگر نیز نشان می دهند ارتباط زیادی بین نوشتن اهداف و دستیابی 
به موفقیت وجود دارد به جای اینکه فقط اهداف را تدوین و در ذهن 

خود نگه دارید.

چطورباانگیزهباشید؟
 اگر قبلًا این تجربه را داشته اید که هدفی را برای خود تعیین و قبل 
از رسیدن به نتیجه آن را رها کرده اید، پس به خوبی می دانید که تغییر 
به  تعیین و دستیابی  دارد.  نیاز  اراده  از  بیشتر  به چیزی  ایجاد کردن 
اهداف، نیاز به انگیزه، تفکر در مورد برنامه ها و روش هایی برای مواجه 
با چالش های احتمالی دارد. بر اساس نظر انجمن روان شناسان امریکا 

)APA( تحقیقات نشان می دهد دستیابی به اهداف سه مؤلفه دارد:
انگیزهتغییر	 
تمایلبهنظارتبررفتارخود	 
ارادهبرایتحققآنهدف	 

هر سه این مؤلفه ها در هدف گذاری به شیوه )SMART( جای می گیرد.
SMART سرواژه ای است که می توانید برای هدایت فرآیند هدف گذاری 

از آن استفاده کنید. مراحل هدف گذاری به این شیوه به شرح زیر است:
 	)Specific(مشخصبودناهداف

وقتی شما اهداف خود را مشخص می کنید خود را برای موفقیت آماده 
می کنید. به پاسخ این سؤالات توجه کنید:

• مندقیقاًمیخواهمچهچیزیبهدستبیاورم؟	
• کجا؟	
• چطور؟	
• چهوقت؟	
• باچهکسی؟	
• موانعومحدودیتهایسرراهمنچیست؟	
• برایاینکهبهاینهدفبرسمدقیقاًبایدچهکارکنم؟	

راههایجایگزینبرایدستیابیبهاینهدفچیست؟
با پاسخ دهی به این سؤالات می توانید اهداف خود را مشخص و واضح 

کنید.
 	Measurable  :قابلاندازهگیری
 کنید 	 رعایت  هدف گذاری  بایستی  در  که  ویژگی  دومین 

چقدر  بدانید  اینکه  برای  شماست.  هدف  بودن  قابل اندازه گیری 
پیشرفت داشته اید و الان در کجای مسیر هستید بایستی هدف شما 
قابل اندازه گیری باشد. این قابلیت استانداردی را ارائه می کند تا بتوانیم 
اندازه گیری کنیم. به این ترتیب است که می توانیم  میزان پیشرفت را 

بفهمیم تا چه حد به هدف نزدیک شده ایم.

 	Attainable or Achiev�  دستیافتنیبودن:
able

هدفتان باید در دسترس باشد. به عبارت دیگر، باید توانایی های شمارا 
بسط دهد ولی همچنان امکان پذیر نیز بماند. اهدافی که با توانایی و 
امکانات شما تناسبی ندارند، غیرقابل دسترسی اند. اهدافتان باید با توجه 
به امکانات موجودتان هم خوانی داشته باشد تا بتوانید  موفق شوید. 
هدف دست یافتنی معمولًا چنین پرسش هایی را پاسخ می دهد: چگونه 
با توجه به محدودیت هایی  می توانم به این هدف برسم؟ این هدف 

همچون عوامل مالی، چقدر قابل دسترس است؟

 	Realistic or Relevant  :واقعبینانه
 ویژگی واقع بینانه بودن با دست یافتنی بودن همراه است. 	

آیا هدفی که انتخاب کرده اید به زندگی شما مرتبط است و با توجه 
به شرایط و امکانات فعلی خودتان دسترسی به آن واقع بینانه است؟ 
امکانات  به  توجه  با  انتخاب کرده اید که  را  قبلًا هدفی  است  ممکن 

هوشمندی در هدف گذاری
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گذشته خود برایتان غیرواقع بینانه و غیرقابل دسترس بوده باشد اما با 
امکانات و شرایط فعلی تان این هدف واقع بینانه باشد.

 	Timely and Tangible :داشتن زمان بندی
نداریم،  آن  دادن  انجام  و  رسیدن  برای  مشخصی  زمان  که  اهدافی 
از  بیشتر  زمان  انجام شوند  اگر هم  انجام شدنش کم است.  احتمال 
حالت معمولی برای انجام آن صرف کرده ایم، به همین دلیل بایستی 
برای رسیدن به اهدافمان زمان مشخصی را قرار دهیم. برای اینکه 
یک هدف واقع بینانه باشد باید برای آن یک بازه زمانی در نظر گرفت 

و این زمان بندی واقعی و ملموس باشد.
هدف گذاری به شیوه SMART برای رسیدن به موفقیت ضروری 
با سؤالاتی در خصوص »چه  اهداف شمارا  این شیوه معمولًا  است، 
هدفی؟« و »چگونه به این هدف برسم؟« محدود می کند. برای اینکه 
اهدافی که انتخاب می کنید مؤثر باشد و به نتیجه برسد باید هدف خود 
را با »چرا« شروع کنید. »چرا می خواهم این کار را انجام دهم؟« این 

سؤال می تواند به شما برای پیگیری اهدافتان انگیزه بدهد.

تعیین اهداف خودتان
شما برای هر بخشی از زندگی تان می توانید اهدافی را تعیین کنید مانند 
اهدافی درزمینهٔ سلامتی، امور تحصیلی، شغلی، مالی. این بخش های 
شما  کوتاه مدت  اهداف  برنامه ریزی  برای  زمینه ایی  می توانند  کلی 
به صورت سالانه، ماهانه و روزانه ایجاد کنند. البته لازم نیست اهداف 
این است که  این بخش های کلی محدود کنید، مهم  به  را  خودتان 
تشخیص بدهید چه چیزی به رشد شخصی شما کمک می کند مانند 
یادگیری نقاشی، موسیقی و... . برای این کار کمی وقت بگذارید و به 
احساسات و علائق خود فکر کنید. ایده پردازی کنید و هر آن چیزی 
را که شمارا به هیجان می آورد یادداشت کنید. کارهایی که همیشه 
دلتان می خواسته انجام دهید اما ترس از چیزهای ناشناخته و ترس از 

شکست مانع انجام آن ها شده است. 

هوشمندی در هدف گذاری
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می رسید  آن ها  به  فکری(  )بارش  شیوه  این  طریق  از  که  ایده هایی 
و  جدید  اهداف  بتوانید  که  می کنند  شما کمک  به  سرنخ هایی  مانند 

مشخص تری برای خود تعیین کنید.

از خودتان بپرسید »چرا«
قدم بعدی در تعیین اهداف این است که از خودتان بپرسید »چرا« این 
هدف برای من مهم است؟ به عنوان مثال اگر می خواهید دوره دانشگاه 
»چرا«  محور  حول  که  کوتاه مدت  اهداف  تعیین  کنید،  تمام  را  خود 
می چرخند به شما کمک می کند که سریع تر به این هدف خود برسید. 

این سه سؤال را از خود بپرسید:
1- چرا تمام کردن دانشگاه برای من مهم است؟

2- چرا این دلایل برای من مهم است؟
3- چرا من هیجان زیادی در مورد این دلایل دارم؟

وقتی با استفاده از شیوه »چرا« در مورد اهدافتان به ایده های بهتری 
دست پیدا کردید زمان آن است که یک ارزیابی شخصی انجام بدهید. 
گرفتن،  مدرک  برای  که  رسیدید  نتیجه  این  به  اگر  به عنوان مثال 
به  بخواهید  اینکه  از  قبل  دانشگاه هدف شماست،  تمام کردن دوره 
شیوه هدف گزاری SMART برای رسیدن به اهداف کوچک تر و 

به سؤالات زیر در مورد  پاسخ دادن  برنامه ریزی کنید،  قابل دستیابی 
بسیار  شما  برای  می تواند  است  مفید  من  برای  هدف  این  آیا  اینکه 

کمک کننده باشد.
• انجام کاری را دارید که به 	 آیا به لحاظ هیجانی آمادگی 

لحاظ جسمی و احساسی برای شما اذیت کننده باشد؟
• که 	 نقطه ای  مورد  در  خودتان  با  دارید  آمادگی  شما  آیا 

قرارگرفته اید و نقطه ای که تصمیم دارید به آن برسید، صادق باشد؟
• که 	 موضوعاتی  به  می توانید  آیا  دارید؟  کافی  زمان  آیا 

دررسیدن به اهداف شما تداخل ایجاد می کنند »نه« بگویید؟
حالا که شما فعالیت های مختلفی را برای روشن شدن دلایلتان در 
خصوص اهدافی که انتخاب کرده اید انجام داده اید، اگر انگیزه ای برای 
تغییر داشته باشید، کاملًا واضح و مشخص شده است. در این صورت 

شما آمادگی این رادارید که وارد فرایند تنظیم اهداف بشوید.

اهداف  به  رسیدن  برای  استراتژی هایی  و  نکات 
خود

تعیین اهداف و پیش رفتن به سوی آن ها به چیزی بیشتر از یک تکه 
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کاغذ و مداد نیاز دارد. شما نیاز به مهارت های خاصی درزمینهٔ دستیابی 
به اهدافتان دارید. در درجه اول شما باید بتوانید مراحل دستیابی به 
اهداف خود را برنامه ریزی کنید. زمانی که برنامه تان به مرحله اجرایی 
رسید تعهد و متمرکز ماندن بر روی اهداف است که به شما کمک 
می کند در جهت موردنظر برای رسیدن به نتیجه حرکت کنید و البته 
این  در  نیز مؤثر است.  انعطاف پذیر  و  انگیزه های شخصی  دراین بین 
را برای کمک به  بخش سعی می کنیم چند نکته و استراتژی دیگر 

شما برای دستیابی به اهدافتان بیان کنیم.

 بیان اهداف با لحن مثبت	
هنگام تعیین هدف سعی کنید از بیان اهداف خود به شیوه منفی و با 
جملات منفی اجتناب کنید. به عنوان مثال به جای اینکه بگویید »من 
این قدر شکایت نمی کنم و غر نمی زنم« با یک جمله مثبت مانند »من 
در طول روز سه مورد مثبت در محیط اطراف خود پیدا می کنم و آن ها 

را قبل از خواب یادداشت می کنم« هدف خود را بیان کنید.

 کار 	 انجام  فرایند  بر  نتیجه  بر  تمرکز  به جای 
تمرکز کنید

به  دستیابی  و  تنظیم  قسمت های  سخت ترین  از  یکی  بخش  این 
اهداف است؛ زیرا به طور طبیعی وقتی شما هدفی را تعیین می کنید، 
ناخودآگاه در ذهنتان به انتهای آن و نتیجه فکر می کنید؛ اما درواقع 
شما  که  است  مراحلی  آن  است  تعیین کننده  و  مهم  که  چیزی  آن 
برای رسیدن به هدفتان طی می کنید. بگذارید یک مثال بزنیم اگر 
نتیجه ای که شما در ذهنتان انتظار دارید از دست دادن 20 کیلو از 
وزنتان است، این هدفی است که شما تعیین کرده اید؛ اما در فرایند 
است  راحت تر  و  مناسب تر  شما  بدن  برای  که  می شوید  متوجه  کار 
شما  که  معناست  بدان  این  آیا  بدهد.  دست  از  وزن  کیلو   15 که 
به  اگر شما  به هدف خود شکست خورده اید؟ مسلماً خیر،  دررسیدن 

قدرت فرایند اعتقاد داشته باشید.

 با خودتان قرارداد ببندید	
در  آماده سازی چه  آماده شدید چه در مرحله  برای شروع  زمانی که 
مرحله عمل کردن، برای رسیدن به موفقیت، بستن قرارداد با خودتان 

ضروری است.

 برای 	 فضا  تا  کنید  فراموش  را  گذشته  اتفاقات 
چیزهای جدید باز بشود

برای یک شروع خوب، بهتراست به آنچه تا اینجا انجام داده اید فکر 
کنید، سپس آن ها را از ذهنتان دور کنید و خودتان را ببخشید و اجازه 
بشوید.  پشیمان  نیفتاده  اتفاق  هنوز  که  چیزی  دادن  انجام  از  ندهید 
زمانی که مشغول پاک کردن شلوغی و آشفتگی ذهنی خود هستید 
بهتراست همین کار را با فضای اتاق، خانه و جایی که درس می خوانید 

و یا کار می کنید هم انجام دهید.

 آنچه می خواهید را تصویرسازی کنید	
تصویرسازی و تمرینات ذهنی بر عملکرد فیزیولوژیک بدن نیز مؤثرند 
چون هر فکری که به ذهن می رسد، تفاسیر و تجارب مربوط به آن 
بلافاصله سبب فعال شدن مراکز عصبی در مغز و ارسال پیام متناسب 
با آن به تمامی اعضای بدن شده و جسم نیز مطابق با آن واکنش نشان 
می دهد. ساده ترین مثال در این رابطه تداعی تصویر و فکر میوه های 
ترش مزه نظیر لیموست که بلافاصله باعث ازدیاد ترشح بزاق دردهان 
می گردد؛ بنابراین قبل از شروع تعیین اهداف کمی وقت بگذارید تا 
افکار خود را به درستی آموزش تمرین دهید. این شیوه به شما کمک 
می کند تا به صورت هدفمند و با تصویرسازی عمدی رسیدن به اهداف 

خود را عملی کنید.

 یک برنامه ویژه تنظیم کنید	
اهداف خود و مراحلی که برای دستیابی به آن ها نیاز دارید، بنویسید. 
زمان  در  قابل دستیابی  کوچک،  گام های  به  را  مراحل  این  سپس 
مشخص و به صورت واقع بینانه تقسیم کنید. بهتر است قبل از شروع 
را  این کار اختصاص بدهید و مواردی خاصی  به  را  هر هفته زمانی 
که می خواهید در هفته آینده انجام دهید بنویسید، این شیوه شمارا به 

دستیابی به اهدافتان نزدیک تر می کند.

 اهداف و اقدامات خود را درجایی که قابل مشاهده 	
است، به نمایش بگذارید

بهتر است اهداف خود را با مراحل تعیین شده و زمان تعیین شده برای 
رسیدن به آن درجایی قرار دهید که بتوانید آن را ببینید. دیدن اهداف 
و مراحلی که باید طی کنید، انگیزه و ثبات شمارا در ادامه دادن کار 
برای رسیدن به آن حفظ می کند. توصیه می شود به صورت روزانه یا 

هفتگی نگاهی به اهداف خود بیندازید.

 به خودتان جایزه بدهید	
طی  اهدافتان  به  دستیابی  سمت  به  را  خود  مراحل  که  همان طور 
می کنید، حتماً در این مسیر به خود پاداش دهید. وقتی در هر قدمی 
موفق شدید برای خود یک پاداش در نظر بگیرید این سیستم می تواند 

برایتان ایجاد انگیزه کند تا به اهداف نهایی خود برسید.

 اهداف خود را مرور و مجدداً ارزیابی کنید	
قبل از دستیابی به اهداف لازم است آن ها را دوباره بررسی و ارزیابی 
کنید به ویژه اگر آن اهداف جزو اهداف بلندمدت شما باشند. می توانید 
هفته  دو  هفتگی،  به صورت  را  اهداف  مجدد  ارزیابی  و  مرور  زمان 
یک بار، ماهیانه و یا بیشتر تعیین کنید. البته این زمان به هدف شما، 
معیارها و مدت زمانی که برای رسیدن به آن تعیین کرده اید، بستگی 
انجام  را  ارزیابی  این  یک بار  وقت  هرچند  اینکه  از  صرف نظر  دارد. 
می دهید، این مهم است که اهدافتان را ارزیابی کنید تا ببینید مراحلی 
که دارید طی می کنید هنوز مرتبط باهدف شما و واقع بینانه هستند یا 
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خیر. این کار به شما کمک می کند که پیشرفت خود را بررسی کنید و 
احتمال بیشتری برای دستیابی به موفقیت داشته باشید. این ارزیابی ها 
به شما کمک می کند تا موفقیت هایی که کسب کرده اید را ببینید و 
این ها برای رسیدن به موفقیت و  برای آن جشن بگیرید و هردوی 

دستیابی به اهداف حیاتی و ضروری است.

انگیزه نیروی پنهان
در ابتدای مطلب به انگیزه پرداختیم، رابطه بین انگیزه و هدف برای 
زندگی هوشمندانه از اهمیت بالایی برخوردار است، در ادامه نگاهی 
برای  راهکارهایی  و  داشته ایم  درونی  و  بیرونی  انگیزه  به  اجمالی 

افزایش انگیزه پایدار )درونی( داشته ایم.

انگیزه بیرونی چیست؟
انگیزه بیرونی همان نیروی محرکه ای است که باعث می شود برای 
دستیابی به پاداش یا جلوگیری از تنبیه شدن، طور خاصی رفتار کنیم 
برای  که  است  زمانی  قضیه  این  مثال  بدهیم.  انجام  خاصی  کار  یا 
جریمه  از  پرهیز  برای  یا  می کنید  اضافه کاری  رئیس،  تأیید  دریافت 
و تنبیه شدن، به موقع سر کار حاضر می شوید. انگیزه های بیرونی در 
تلاش برای پیروزی در مسابقات و رقابت ها و برای دست یابی به یک 

جایزه هم خود را نشان می دهند.
در تمامی مثال هایی که عنوان شد، فرد به دنبال رسیدن به یک پاداش 
خارجی  عوامل  به  انگیزه ها  از  این سبک  است.  تنبیه  از  گریختن  یا 
پشت  پنهان  انگیزه  اوقات،  گاهی  که  است  طبیعی  و  دارند  بستگی 
و  لذت  به  یافتن  دست  نه  و  باشد  تنبیه  و  پاداش  مختلف،  کارهای 

رضایت.

انگیزه درونی چیست؟
انگیزه درونی دقیقاً نقطه مقابل انگیزه بیرونی است. این نوع از انگیزه 
ایجاد می شود. در واقع،  به خاطر رسیدن به رضایتی درونی در شما 
گره  خارجی  عاملی  به  و  هستند  مهم  برایتان  رفتارها  و  اعمال  خود 
که  می گیرید  تصمیم  خوشایند،  تجربه حسی  برای  مثلًا  نمی خورند؛ 
یا برای دل خودتان  بنشینید  به تماشای یک فیلم کمدی در سینما 
انجام  سمت  به  را  شما  درونی،  انگیزه هایی  بنوازید.  گیتار  با  آهنگی 

کاری خاص یا بروز رفتاری ویژه سوق می دهند.
به عبارت بهتر، اعتبار انگیزه های درونی از عاملی خارجی مثل پاداش 
یا تنبیه وام نمی گیرند. زمانی که هیچ نیروی خارجی برای رسیدن به 
انگیزه ای  امور،  انجام  انگیزه  باشد،  نداشته  اهداف و خواسته ها وجود 
کارهای  انجام  شوق  یعنی  درونی  انگیزه های  بود.  خواهد  درونی 
شکوفا  یا  یادگیری  فرصت ها،  کشف  و  بردن  لذت  نیت  به  مختلف 
کردن استعدادهایی که در درون تان وجود دارند. آخرین باری که کاری 

را به هدف شادمانی و لذت بردن انجام داده اید، به خاطر دارید؟

مزایای انگیزش درونی
گفتیم که تلاش کردن تنها به امید دریافت پاداش و تشویق بیرونی 
پایدار نمی ماند و لذت بخش هم نخواهد بود. اگر هنوز مخالفید،  دلایل 

بیشتری برای تان می آوریم:
1. عملکرد شغلیِ بهتر

پژوهش ها نشان می دهند که انگیز ه ی درونی در مقایسه با انگیزه ی 
بیرونی، ابزار قدرتمند تری برای پیش بینیِ عملکرد شغلی است. وقتی 
و  می بریم  لذت  آن  از  داریم،  درونی  انگیزه ی  کاری  انجام  برای  ما 
انجام  روز  هر  را  کار  آن  ما  بنابراین  دهیم؛  انجامش  داریم  تمایل 

می دهیم چون به ما شور و شوق و شادی و رضایت می دهد.

2. متعالی تر بودن اهداف
دلیل دیگر این است که انگیزۀ درونی با اهداف متعالی تری هم سو و 
کار های  انجام  یا  عام المنفعه  فعالیت های  در  است. مشارکت  آمیخته 
از  نمونه هایی  فردی(،  خیر  )به جای  جمعی  خیر  راستای  در  ارزشی 
این هم راستا  بودن است. آدام گرنت، روان شناس سازمانی،  پژوهش 
مشهوری در این باره انجام داده است. این پژوهش بر روی گروهی 
از کارمندان انجام شد که در برگزاری فعالیتی خیریه مشارکت داشتند. 
در این فعالیتِ خیریه، کمک های مالی برای دانشجویان کم بضاعت 
جمع آوری می شد. وقتی تأثیر این کمک های مالی بر زندگی و آیندهٔ 
بود!  شگفت انگیز  نتیجه  شد،  داده  نشان  کارمندان  به  دانشجویان 
بهره وری شغلیِ کارمندان در هفتۀ اول 00۴ درصد افزایش یافت! در 
دراز مدت نیز میانگین زمانی که این کارمندان صرف برقراری تماس 
تلفنی می کردند 2۴1 درصد و میزان کمک های مالی جمع آوری شده 

1۷1 درصد افزایش یافت.

3. علم آموزی بهتر
انگیزش درونی در زمینه ی تحصیل نیز بسیار مؤثر است. پژوهش های 
علمی حاکی از این است که ارائه ی انگیزه های بیرونی )مانند تشویق و 
تمجید( انگیزه های درونی دانش آموزان را تضعیف می کند. این مسئله 
در دراز مدت موجب کندی در کسب مهارت ها و ایجاد خطا در فرایند 
آموزش می شود. اگر کودکان انگیزه های درونی داشته باشند، بیشتر 
از آن ها لذت می برند و  در موضوعات درسی درگیر می شوند، بیشتر 

آگاهانه برای حل مسئله تلاش می کنند.
اگر  می کنند:  اشاره  مشترکی  نتیجه ی  به  پژوهش ها  همه ی  گویا 
هستید،  دادن شان  انجام   به  مجبور  که  کار هایی  برای  نمی خواهید 
درونی  انگیزه ی  داشتن  باشید،  داشته  دادن  بیگاری   احساس 

ضروری است.
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اشاره  زمانی  دوره  یک  به  دیجیتال  سم زدایی 
دستگاه هایی  از  فرد  آن  طول  در  که  می کند 
تبلت  کامپیوتر،  تلویزیون،  همراه،  تلفن  مثل 
استفاده  اجتماعی  رسانه های  سایت های  و 
دیجیتال  دستگاه های  از  سم زدایی  نمی کند. 
تعاملات  روی  کردن  تمرکز  برای  راهی  اغلب 
حواس پرتی  بدون  واقعی  زندگی  اجتماعی 
کاربرد  از  خودداری  می شود.  گرفته  نظر  در 
دستگاه های دیجیتال، حداقل به صورت موقت، 
باعث رهایی از استرس ناشی از اتصال مداوم 
کار  این  انجام  مورد  در  اینکه  از  قبل  می شود. 
تصمیم بگیرید باید به برخی از مزایای بالقوه و 

روش های انجام این کار توجه کنید.

دلایل سم زدایی دیجیتال
برایبسیاریازافراد،اتصالوغوطهوربودندردنیای
اساس بر است. روزمره زندگی از بخشی تنها دیجیتال
فرد یک نیلسن، کمپانی توسط انجامشده تحقیق
بزرگسالآمریکاییروزانه11ساعتصرفگوشدادن،

تماشاکردن،خواندنیاتعاملبارسانهمیکند.
و همراه تلفن باید چرا که دارد وجود زیادی دلایل
سایردستگاههایتانرابرایمدتکوتاهیکناربگذارید.
برایمثالشایددوستداشتهباشیدازتنهاییتانبدون
حواسپرتیناشیازتلفنودستگاههایدیگرلذتببرید.
درسایرموارد،ممکناستاحساسکنیدمدتزمانیکه
ازدستگاههایتاناستفادهمیکنیدبیشازحدزیادشدهو

استرسزیادیدرزندگیتانایجادمیکند.
گاهیاوقاتممکناستاحساسکنیدبهایندستگاهها
بهطور فناوری به اعتیاد درحالیکه کردهاید. پیدا اعتیاد
رسمییکاختلالدرDSM-5درنظرگرفتهنمیشود،
بسیاریازمتخصصانمعتقدندفناوریواستفادهبیشاز
واقعی رفتاری اعتیاد یک نشاندهنده دستگاهها از حد
و روانی فیزیکی، مشکلات به منجر میتواند که است

اجتماعیشود.
 Common سازمان توسط انجامشده نظرسنجی در
گزارش نوجوانان از درصد 50 Sense Media،
کردنداحساسمیکندبهتلفنهمراهخوداعتیاددارند.
78درصدازآنهانیزاشارهکردندهریکساعتتلفن

همراهشانراچکمیکنند.
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دکتری روان شناسی تربیتیحسام سیف زرگر،

تحقیقات چه می گوید
فناوری می تواند استرس زا باشد

بدون را زندگی نمیتوانند میکنند احساس اغلب مردم درحالیکه
نشان نظرسنجیها و تحقیقات کنند، تصور فناوری دستگاههای

میدهندکاربردفناوریمیتواندموجبافزایشاسترسشود.
درنظرسنجیسالانهاسترسدرانجمنروانشناسیآمریکایکپنجم
ازبزرگسالانآمریکایی)تقریباً18درصد(استفادهازفناوریرایکی
از بسیاری برای کردند. معرفی زندگی در استرس قابلتوجه منابع از
افراد،اتصالدیجیتالهمیشگیونیازمداومبهچککردنایمیل،پیام
ورسانههایاجتماعیبخشزیادیازایناسترسفناوریرابهخود

اختصاصدادهاست.
یکتحقیقانجامشدهدرسوئدنشانداداستفادهشدیدازفناوریمیان
بزرگسالانجوانبامشکلاتخواب،علائمافسردگیوافزایشسطح

استرسدرارتباطاست.

دستگاه های دیجیتال می توانند در خواب اختلال ایجاد کنند
شواهدهمچنیننشانمیدهداستفادهشدیدازدستگاهها،بهویژهقبل
ازخواب،رویکیفیتوکمیتخوابتأثیرمیگذارد.یکمطالعهنشان
دادکودکانیکهقبلازخوابازدستگاههایدیجیتالاستفادهمیکنند
خواببهشدتبدتروکمتریدارند.اینمطالعههمچنینارتباطیبین
استفادهازفناوریقبلازخوابوافزایششاخصتودهبدنیپیداکرد.
اجتماعی رسانههای از استفاده کردند مشاهده همچنین محققان
الکترونیکیدرتختخوابتأثیراتمخربیرویخوابوخلقوخودارد.
اینمطالعهنشانداد70درصدازشرکتکنندگانوقتیدرتختخواب
هستندرسانههایاجتماعیراباتلفنهمراهچکمیکنندو15درصداز
آنهایکساعتیابیشتردراینرسانههایاجتماعیوقتمیگذرانند.
تختخواب در شبها اجتماعی رسانههای از استفاده داد نشان نتایج

احتمالاضطراب،بیخوابیوخوابکوتاهترراافزایشمیدهد.

نگرانی های  با  است  ممکن  دستگاه ها  از  شدید  استفاده 
سلامت روانی در ارتباط باشد

استفاده میکند اشاره کودک رشد مجله در منتشرشده مطالعه یک
روانی سلامت مشکلات ریسک افزایش با فناوری از روزانه شدید
دیجیتال فناوریهای از بیشتر استفاده است. ارتباط در نوجوانان بین
باافزایشعلائمADHDواختلالرفتاریوهمچنینخودتنظیمی

)self-regulation(بدتردرارتباطبود.
محققاندانشگاهپنسیلوانیااخیراًاولینتحقیقتجربیرامنتشرکردهاند
اسنپچت فیسبوک، مثل اجتماعی رسانههای سایتهای کاربرد که
واینستاگرامرابهکاهشبهزیستیارتباطمیدهد.نتایجاینتحقیق
علائم اجتماعی رسانههای از استفاده کردن محدود میدهد نشان

افسردگیواحساستنهاییراکاهشمیدهد.
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اتصال مداوم روی تعادل کار/زندگی تأثیر می گذارد
حسهمیشهمتصلبودنایجادمرزبینزندگیدرخانهومحلکار
رادشوارمیکند.حتیوقتیدرخانهیاتعطیلاتهستید،مقاومتدر
برابروسوسهچککردنایمیل،جوابدادنبهپیامهمکاریاچک

کردناکانتهایرسانههایاجتماعیدشواراست.
درمطالعهمنتشرشدهدرمجلهتحقیقدرموردکیفیتزندگی،محققان
اشارهمیکنندکاربردفناوریدرتعیینتعادلزندگی/کارافرادنقش
دارد.اینمطالعهنشانمیدهدکاربرداینترنتوفناوریهایموبایل
رویرضایتکلیازشغل،استرسشغلیوحسغرقشدنزیرکار

تأثیرگذاراست.

و  سالم تر  تعادل  ایجاد  به  می تواند  دیجیتال  سم زدایی 
کم استرس تر بین کار و زندگی کمک کند
مقایسهاجتماعیراضیبودنراسختمیکند.

گاهیاوقات احتمالًا میکنید استفاده اجتماعی رسانههای از اگر
مقایسه مشهور افراد و غریبهها خانواده، دوستان، با را زندگیتان
دیگران فیسبوک یا اینستاگرام پستهای دیدن با شاید کردهاید.
فکرمیکنیدزندگیشانکاملتر،غنیتریاهیجانانگیزتراست.حتماً
شنیدهایدکهمیگویندمقایسهدزدشادیاست.سمزداییازارتباطات
اجتماعییکروشخوببرایتمرکزکردنرویچیزهایمهمیکه

درزندگیداریدبدونمقایسهکردنخودبادیگراناست.

اتصال دیجیتال می تواند باعث احساس کمبود شود
دست از ترس معنای به FOMO یا فرصت دادن دست از ترس
دادنتجربههاییاستکهدیگراندرحالدستیابیبهآنهاهستند.
اتصالدائمباعثتقویتاینترسمیشود.هرباریکتصویریاپست
گلچینشدهدرموردزندگیدیگرانمیبینیدباعثمیشوداحساس
به است ممکن نیست. هیجانانگیز آنها بهاندازه زندگیتان کنید
خاطرترسازعقبماندنبیشازحددرگیررویدادهایاجتماعیشوید.
FOMOهمچنینباعثمیشودبهخاطرترسازندیدنیکپیامیا

پستمهممدامدستگاهتانراچککنید.
دادن کاهش و محدودیت ایجاد برای راه یک دیجیتال سمزدایی
ترسجاماندناست.کلیداینکارایناستکهباعثنشوداحساس

کنیدهیچخبریازاتفاقاتدنیایدیجیتالندارید.

علائم نیاز به سم زدایی دیجیتال
 اگرموبایلتانراپیدانکنیدمضطربشدهیااسترسپیدامیکنید.
 حسمیکنیدهرچنددقیقهیکباربایدموبایلتانراچککنید.

افسردگی، احساس اجتماعی رسانههای در گذراندن وقت از بعد  
اضطرابیاخشممیکنید.

 درگیرلایک،کامنتیابهاشتراکگذاشتهشدنپستهایتانهستید.

 میترسیداگرمدامموبایلتانراچکنکنیدچیزیراازدستبدهید.
با تا بیدارمیشوید زود خیلی یا بیدارمیمانید دیروقت تا اغلب  

موبایلتانبازیکنید.
 درتمرکزکردنروییکچیزبدونچککردنموبایلتانمشکلدارید.

آیا به موبایلتان اعتیاد دارید؟
نحوه اجرای سم زدایی دیجیتال

برخیپیشنهادمیکنندیکسمزداییدیجیتالواقعیشاملپرهیزاز
اجتماعی ازهرگونهدستگاهدیجیتالورسانههای تعریفشده پیش
است،ولینکتهمهمایناستکهاعمالآنهابایدمتناسببازندگی

ونیازهایتانباشد.
اجرای ولی است، ذهنی سلامت نفع به دستگاهها از شدن جدا
سمزداییدیجیتاللزوماًنبایدشاملجداییکاملازموبایلوسایر
ارتباطاتدیجیتالیباشد.اینفرآینداغلببیشترشاملایجادحدومرز
سلامت سود به که است نحوی به دستگاه کاربرد از اطمینان و

عاطفیوفیزیکیباشدتابهضررآن.

نکات مربوط به سم زدایی دیجیتال
نسبتاً دیجیتال دستگاههای از نکردن استفاده افراد از برخی برای
راحتاست،درحالیکهاینکاربرایبرخیدیگردشوارتربودهوحتی

گاهیاوقاتاضطرابایجادمیکند.
سمزدایی بودن موفقیتآمیز از اطمینان برای راهکار چند ادامه در

دیجیتالارائهشدهاست:
 بهدوستانوخانوادهبگوییدکهدرحالسمزداییدیجیتالهستید

وازآنهادرخواستکمکوحمایتکنید.
  راههاییبرایپرتکردنحواستانپیداکنیدوفعالیتهاییبرای

انجامدادنداشتهباشید.
  اپهایرسانههایاجتماعیراازموبایلتانپاککنیدتاوسوسهو

دسترسیآسانبهآنهاکاهشپیداکند.
با دارید موبایل از استفاده وسوسه وقتی بروید. بیرون خانه از   

دوستانتانشامبیرونبرویدیاپیادهرویکنید.
  یکدفترچهبراییادداشتکردنپیشرفتوافکارتاندرمورداین

تجربهداشتهباشید.

کلام آخر
استفادهنکردنازدستگاههایدیجیتالگاهیاوقاتاسترسزابودهو
آسایشراسلبمیکند.بدونموبایلوسایرابزارهایفناوریممکن
استاحساسناراحتیواضطرابکردهوحتیحوصلهتانسربرود.
درحالیکهاینکارسختاست،میتواندیکتجربهمفیدباشدوبه

درکبهتررابطهایکهبادستگاههایتانداریدکمککند.

فصلنامهعلمی-روانشناسی
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روان شناس بالینیعلی وفایی،

احساساهانتیاجریحهدارشدنبیشازاندازه.احساسراهرفتنبر
رویپوستهتخممرغ.اگراینمواردتوصیفگررابطهشماست،احتمالًا
به رابطهی یک در کلی، بهطور گرفتهاید. قرار هیجانی آزار مورد
لحاظهیجانیآزارگرانه،الگویمداومیازکلماتآزاردهندهوقلدری
رفتاریوجودداردکهباعثافتعزتنفسفردشدهوسلامتروانی
اورابهتحلیلمیبرد.علاوهبراینکهآزارروانییاهیجانیبیشتردر
روابطزوجیونزدیکدیدهمیشود،درهررابطهایازجملهرابطهی

بادوستان،اعضایخانوادهوهمکارانرخمیدهد.
آزارهیجانیشکلیازآزارگریاستکهبهسختیشناساییمیشود.
ایننوعازآزارگریمیتواندزیرکانهوموذیانهیاآشکاروپنهانباشد.
درهرصورت،ایننوعازآزارعزتنفسفردقربانیراتضعیفکردهو

باعثتردیداودردرکوواقعیتمیشود.
سازی،  نامعتبر  با  قربانی  کنترل  هیجانی  آزار  در  نهایی  هدف 

منزوی کردن و واداشتن به سکوت است. 
درنهایت،قربانیاحساسمیکندکهگیرافتادهاستواغلببرای

تحملرابطه،بیشازحدجریحهدارشدهاست،امااوهمچنینترس
زیادیازترکرابطهدارد؛بنابراینتازمانیکهاقدامیصورتگیرد

اینچرخهتکرارمیشود.

اثرات آزار هیجانی
زمانیکهآزارهیجانیشدیدومداوماست،قربانیممکناستتمامی
حسهایشراحتیبدوننشانهوعلامتیازدستبدهد.درعوض،
بیارزشی خودتردیدی، در دیگران، برای مشاهده غیرقابل جراحات
وبیزاریازخودنهانهستند.درواقع،پژوهشهانشانمیدهدکه

عواقبآزارهیجانیبههماناندازهآزاربدنیشدیداست.
باگذشتزمان،تهمتها،آزارکلامیوانتقاداتباعثازبینرفتن
حسقربانینسبتبهخودمیشودتاجاییکهآنهادیگرنمیتوانند
آزارگر با قربانی درنتیجه، ببینند. واقعبینانهای بهطور را خودشان
همنظرشدهوبهطوردرونیمنتقدخودمیشود.زمانیکهایناتفاق
افتاد،اکثرقربانیاناحساسمیکننددرروابطآزارگرانهگیرافتادهاند

رابطه آزارگرانه
کنیم مقابله  آن  با  و  بشناسیم  را  ر هیجانی  زا آ چگونه 
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وبهاینباورمیرسندکههرگزفردخوبیبرایدیگراننخواهندبود.
آزارهیجانیدرروابطدوستانهنیزاثرگذاراستچونافرادموردآزار
قرارگرفتهاغلبدرمورداینکهدیگرانواقعاًآنهاراچگونهدرنظر
میگیرندواینکهوآیاواقعاًآنهارادوستدارند،نگرانند.درنتیجه،
و میکنند منزوی را خود و کشیده کنار دوستانه روابط از قربانیان
متقاعدمیشوندکههیچکسیآنهارادوستندارد.علاوهبراین،
و افسردگی مانند بهمشکلاتسلامتی منجر آزارهیجانیمیتواند
اضطرابتازخممعده،تپشقلب،اختلالاتخوردنوبدخوابیهاشود.

چگونه به نشانه های آزار هیجانی دقت کنیم
هنگامبررسیرابطهخود،بهیادداشتهباشیدکهآزارهیجانیاغلب
در اگر است. سخت بسیار آن تشخیص نتیجه، در است. ظریف
تشخیصاینکهرابطهشماآزارگرانهاست،مشکلداشتید،تأملکرده
خانواده اعضای یا دوست همسر، با تعامل که کنید فکر این به و
چهاحساسیرادرشماایجادمیکند.اگردرهرزمانازرابطهخود
احساسجریحهدارشدن،ناامیدی،سردرگمی،درکنشدن،افسردگی،
دلواپسییابیارزشیکردید،بهاحتمالزیادرابطهشماازنظرهیجانی

آزارگرانهاست.
رابطه آوردهمیشودکهمیتواندنشاندهندهیک اینجاعلائمی در
ازلحاظهیجانیآزارگرانهباشد.بهیادداشتهباشیدکهحتیاگرفرد
بازهم باشد، داشته را موارد این از تعدادکمی فقط بهشما نزدیک

رابطهشماازنظرهیجانیآزارگرانهاست.
رفتار کوچکانگاری برای نیست« بد »اینکه خودگویی این دام در

آنها،نیفتید.

با  همراه  رفتار  شایسته  هرکسی  که  باشید  داشته  خاطر  به 
محبت و احترام است.

افراد آزارگر هیجانی توقعات غیرواقعی دارند.
برخیازاینمواردعبارتانداز:

ازشمادرخواستهایغیرمنطقیدارند.
انتظاردارندکههمهچیزراکنارگذاشتهوبهنیازهایآنانتوجه

کنید.
تقاضادارندکهتماموقتخودراباآنهابگذرانید.

جدایازاینکهچقدرتلاشکردهیاخودرافدامیکنید،ناراضی
هستند.

ازشمابرایعدمانجاموظیفه،انتقادمیکنند.
نظراتشانرابهشمامیگویندوشمامجازنیستیدکهنظردیگری

داشتهباشید.
هنگامبحثدرخصوصمواردیکهباعثناراحتیشماشدهاست،
خواستارذکرتاریخوزمانهاییدقیقهستندوزمانیکهنتوانیداینکار
راانجامدهید،آنهااینرخدادراردمیکنند،انگارکهاتفاقنیفتادهاست.

افراد آزارگر هیجانی شما را ناارزنده سازی )نامعتبر( 
می کنند.

 برخی از این موارد عبارت اند از:
واقعیتوادراکاتشماراتضعیفوتحریفکردهیانمیپذیرند.

باتلاشبرایتعییناحساسیکهبایدداشتهباشید،احساساتشما
رانمیپذیرند.

بهطورمکررشماراملزمبهتوضیحدادندرخصوصاحساستان
میکنند.

ازحداحساسی ازحد«،»زیاد به»حساسیتبیش رامتهم شما
بودن«یا»دیوانگی«میکنند.

ازتأییدوپذیرشنظراتوعقایددرستشماامتناعمیکنند.
خواستهها،نیازهاوتقاضاهایشمارابیمعنیومضحکدانستهو

آنهاراردمیکنند.
بابیانجملاتیمانند»تومبالغهمیکنییابزرگنماییمیکنی«

برداشتشمااشتباهیانادرستمیدانند.
خودخواهی، به متهم را شما خواستهها و نیازها ابراز صورت در 
محتاجییامادینگریمیکنند.انتظارشانایناستکهنبایدهیچ

خواستهوتقاضاییداشتهباشید.

افراد آزارگر هیجانی باعث آشفتگی می شوند.
برخیازاینمواردعبارتانداز:

بهخاطرمواردمورداختلافشروعبهمشاجرهمیکنند.
»اظهارات گاهی )که است. متناقض و گیجکننده جملاتشان 

دیوانهوار«نامیدهمیشود(.
نوساناتشدیدخلقیوفورانناگهانیهیجانیدارند.

ازلباستان،مویتان،کارتانوموارددیگر،ایرادهایواهیمیگیرند.
بهطورآشفتهوپیشبینیناپذیررفتارمیکنندبهگونهایکهاحساس
میکنید»گوییدرحالراهرفتنبررویپوستههایتخممرغهستید«.

استفاده  عاطفی  باج گیری  از  هیجانی  آزارگر  افراد 
می کنند.

برخیازاینمواردعبارتانداز:
*باایجاداحساسگناهشماراکنترلکردهوبازیچهمیکنند.

*درحضوردیگرانیاوقتیکهتنهاهستیدشماراتحقیرمیکنند.
*بااستفادهیازترسها،ارزشها،حسشفقتوسایرحساسیتها،

شماوحالتشماراکنترلمیکنند.
*بهمنظورمنحرفنمودنتوجهیاطفرهرفتنازپذیرشمسئولیت
اشاره آنها به و کرده اغراق شما معایب در خطاها، یا اشتباهات

میکنند.
*واقعیتموجودراانکارکردهوآندروغمیپندارند.

*باسلبمحبتشمارامجازاتمیکنند.

افراد آزارگر هیجانی خودبرتربین بوده و خود را محق 
می دانند.

برخیازاینمواردعبارتانداز:
بهطورتحقیرآمیزباشمارفتارمیکنند.
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بهخاطراشتباهاتوکاستیهاشماراسرزنشمیکنند.
بههرآنچهمیگوییدمشکوکبودهوسعیمیکنندتانادرستیآن

رااثباتکنند.
شمارامسخرهمیکنند.

یا غیرمنطقی احمقانه، را شما افکار و ارزشها عقاید، نظرات، 
بیمعنیمیدانند.

بانگاهازبالابهپایینباشماصحبتکردهیامهرورزیمیکنند.
درتعاملباشمارفتاریطعنهآمیزدارند.

انگاریکههمیشهعملکردآنهادرستبودهومیدانندچهچیزی
خوبوهوشمندانهاسترفتارمیکنند.

افراد آزارگر هیجانی سعی می کنند که شما را کنترل 
کرده و منزوی کنند.

برخیازاینمواردعبارتانداز:
دیدارهاواوقاتیراکهبادوستانیاخانوادهمیگذرانیدراکنترل

میکنند.
تماسهایتلفنی،پیامهایمتنی،شبکهاجتماعیوایمیلشمازیر

نظرمیگیرند.
درروابطبینفردیشمارابهفریبکاریوحسادتمتهممیکنند.

سوئیچماشینراازشمامیگیرندیامخفیمیکنند.
همیشهمیخواهندبدانندکهکجاهستیدیابااستفادهازمکانیاب

شماراردیابیمیکنند.
باحسمالکیتوبهعنوانداراییشانباشمارفتارمیکنند.

رامسخره آنها و کرده انتقاد وهمکارانتان خانواده دوستان، از 
میکنند.

حسادتورشکرانشانهایازعشقمیدانندوشماراازارتباطبا
دیگرانمحروممیکنند.

شمارامجبورمیکنندکهتماموقتخودراباهمبگذرانید.
امورمالیراکنترلمیکنند.

7 روش مقابله با آزار هیجانی
این آزارگرانه هیجانی بهطور رابطه یک با مقابله در قدم نخستین
استکهتشخیصدهیدایناتفاقرخمیدهد.اگرتوانستیدهرجنبه
ازآزارهیجانیرادررابطهخودمشخصکنید،اولینومهمترینمورد
باصادقبودندرخصوصآنچهتجربهمیکنید، تصدیقآناست.
هفت اینجا در بگیرید. دست در زندگیتان کنترل میتوانید دوباره
امروزآنهاراعملی از راهبردبرایاصلاحزندگیتانکهمیتوانید

کنید،آوردهمیشود.
1-سلامتجسموروانخودرادراولویتقراردهید.نگرانخوشحال
نیازهای به نباشید. میکند، رفتار آزارگرانه شما با که کسی کردن
خودتانتوجهکنید.کاریکنیدکهبهشماکمککندمثبتفکرکرده
واثباتکندکهچهکسیهستید.همچنین،بهاندازهکافیاستراحت
مواردسادهخودمراقبتیمیتوانند این بخورید. وغذاهایسالم کنید
باشند. کمککننده آزارهیجانی روزانه استرسهای با مقابله در

2-مرزهایخودراباآزارگرمشخصکنید.قاطعانهبهشخصآزارگر
بیادبی کنند، توهین بزنند، فریاد شما سر بر ندارد کهحق بگویید
کردهیاهررفتارنامناسبدیگریبکند.سپس،بهآنهابگوییدکه
اگربخواهنداینرفتارهاانجامدهند.چهاتفاقیخواهدافتاد.بهعنوان
مثال،بهآنهابگوییدکهاگرتوهینیابیادبیکنند،گفتگوراپایان
دادهواتاقراترکمیکنید.نکتهمهمایناستکهمرزهای)حدو
حدود(خودراحفظکنید.مرزهاییکهقادربهحفظآنهانیستیدرا

اختیارنکنید.
3-خودتانراسرزنشنکنید.اگردرهرزمانیدریکرابطهبهطور
چیزی که باشید داشته باور است ممکن بودهاید، آزارگرانه هیجانی
شدیداًدرشماایراددارد.چراکسیکهمیگویدشمارادوستدارد
آیااینرفتاردرستاست؟ولیشمامشکلی اینگونهرفتارمیکند،
خود کردن سرزنش از بنابراین است؛ انتخاب یک آزارگری ندارید.

برایچیزیکههیچکنترلیبرآننداریددستبردارید.
علیرغم کنید. اصلاح را آزارگر فرد نمیتوانید شما که بدانید 4-
تمامتلاشهایخود،هرگزنمیتوانیدباانجامکاریمتفاوتیاجور
دیگربودن،فردآزارگرهیجانیراتغییردهید.شخصآزارگرانتخاب
میکندکهرفتارآزارگرانهداشتهباشد.بهخودتانبگوییدکهنمیتوانید
رفتارهایآنهاراکنترلکنیدومقصرانتخابشاننیستید.تنهاموردی
کهقادربهکنترلیااصلاحآنهستیدواکنششمابهفردآزارگراست.
5-بافردآزارگردرگیرنشوید؛بهعبارتدیگر،اگرشخصآزارگرسعی
درمشاجرهباشماداشت،شروعبهتوهینکرد،چیزهاییازشماطلب
کردیاازحسادتخشمگینشد،سعینکنیدتوضیحیبدهید،آنها
رابهآرامشدعوتکنید)ازآنهابخواهیدکهآرامشخودراحفظ
ندادهایدعذرخواهینکنید.درصورت انجام بابتکاریکه کنند(و
امکانبهسادگیموقعیتراترککنید.درگیریباآزارگرفقطباعث
آزارواندوهبیشترمیشود.اهمیتینداردکهچقدرسختتلاشکنید،

تواناییاینکههمهچیزازنظرآنهادرستکنیدرانخواهیدداشت.
خود آزار تجربه خصوص در کنید. ایجاد حمایتی شبکه یک 6-
ساکتنباشید.درموردآنچهتجربهمیکنیدبایکدوستقابلاعتماد،
امکان حد تا کنید. صحبت مشاور یک حتی یا خانواده از عضوی
و دوستدارشماهستند که افرادی با و بگیرید فاصله آزارگر فرد از
و سالم دوستان شبکه این بگیرید. ارتباط میکنند حمایت شما از
انزواکنید. و تنهایی بهشماکمکمیکندکهکمتراحساس رازدار
همچنینآنهامیتوانندواقعیتزندگیتانرابهشمابگویندوبهشما

درروشنبینیکمککنند.
7-برنامهایبرایخارجشدنازاینحالتبریزید.اگرهمسر،دوست
انتخابهای برروی کار و تغییر برای خانوادهقصدی از یاعضوی
اشتباهخودندارد،نبایدبرایهمیشهدررابطهآزارگرانهباقیبمانید.
سرانجامهمازنظرروانیوهمجسمانیمتحملعوارضآنخواهید
شد.باتوجهبهموقعیتتان،ممکناستنیازباشدکهبرایپایانرابطه
ایدههای و افکار بنابراین بردارید.هروضعیتیمتفاوتاست؛ قدمی
خودرابایکدوستقابلاعتماد،عضویازخانوادهیامشاوردرمیان

بگذارید.
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افسردگی چیست؟
زندگی فقدانهای و برابرمشکلات در واکنشطبیعی اینیک آیا
است؟آیااینیکروشگیجکنندهیمقابلهاییاست؟آیااینیک
روانشناسی با ارتباطی هیچ بیش و کم که است مغزی بیماری
رایجدرسراسر بیماریهای از افسردگییکی اینکه باوجود ندارد؟
جهاناست،هنوزهمدرموردبهترینروشبرایمفهومسازیآن
سردرگمیوبحثهایزیادیباقیماندهاست.مناعتقاددارمکهما
بایددرموردافسردگیبهعنوانیکحالتخاموشسازیرفتارینگاه
کنیم)یکحالتبیولوژیکیدریکحستکاملیامانهالزاماًبهعنوان
یکبیماریمغزی(،اینجاستکهمامتوجهمیشویمکهچرابعضیاز
افرادبیشترمستعدافسردهشدنهستندوچطوربایدازتلهافسردگی
خودبیرونبیایندویااینکهبرایجلوگیریازورودافسردگیچگونه

زندگیخودراتنظیمکنند.
مدلخاموشسازیرفتاری)MSB(افسردگیبسیاریازویژگیهای
افسردگیراتوضیحمیدهد.برایمثال:یکتغییراساسیدرروحیه
وطرزفکربهسمتمواردمنفیودورشدنازمواردمثبت.ایندسته
بودن،اضطراب رادرغم،زودرنجی،خجالتی افزایشی افرادیک از
داشتنوعلاوهبرفقداناحساسلذت،یکناتوانیبرایتجربهکردن

خاموشسازی عنوان به افسردگی مشاهده میدهند. نشان را لذت
رفتاریتوضیحمیدهدکهچراافسردگیبیشتردرموقعیتهاییبه
وجودمیآیدکهبهطورمزمنخطرناکیاتحقیرآمیزبهنظرمیرسند
این و است؛ فرد اهداف به دستیابی عدم از ناشی مکرراً اینکه یا
توضیحمیدهدکهچراافرادافسردهاغلبخستگیراتجربهمیکنند،
بررویشکستهایگذشتهتمرکزمیکنند،تمایلبهکمکردنمنافع
فعالیتهایجدیدودرخوابوخوردندچار آیندهدارند،درشروع

مشکلمیشوند.

حالا چه کسی آسیب پذیر است؟
افسردگی به نسبت بخصوص خلقوخوی نظر از افراد از برخی
یا موفقیت عدم به پاسخ در که معنی این به هستند، آسیبپذیر
میکنند. کنارهگیری دیگران از سریعتر رفتاری نظر از شدن، طرد
مطالعاتنشانمیدهدکهافزایشقابلتوجهیدرتعدادافرادافسرده،

بخصوصدربینقشرجوانوجوددارد،
MSBچهارمتغیرکلیدیکهاینپدیدهراتوضیحمیدهدرامشخص
میکند:عدمتطابقوسازگاریبینسبکزندگیمدرنوآنچهبدن
ومغزمابهآنعادتکردهاست،حوادثدشوار)ناسازگار(زندگیکه

روان شناس بالینیبهاره عدل  پرور،
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گریزازآنهاسختاست،تفاوتهایفردیدرسطوحاحساسمنفی
وواکنشپذیریعاطفیمنفیوسبکهایمقابلهاییمشکلسازکه

افرادرادربیاحساسیتلهیافسردگیسوقمیدهد.
همهگیری این در مهم عامل یک افسردگی شیوع به توجه با
افسردگیسبکزندگیمدرناست.روانشناساندریافتندکهافرادی
افسردگی دچار کمتر میکنند زندگی جوامعشکارچیسنتی در که
میشوند.خطرعدمتطابقتکاملیبینزندگیمدرنومحیطیکه
ذهنوبدنمابرایزندگیدرآنتکاملیافته،وجوددارد.ماازقبایل
متحدکهدرآناجدادمانباچالشهایبقاوتولیدمثلدرمحیطهای
اجتماعی نظر از میتوانیم ما داریم. تفاوت بودند رو به رو طبیعی
منزویشویم.سبکزندگیمدرندرگرفتارشدنمادرچرخههای
خاموشسازی،ماراآسیبپذیرمیکند؛امانهاینکهتمامکسانیکهدر
دنیایمدرنزندگیمیکنندافسردهمیشوند.افراددارایخلقوخوو
سبکهایمقابلهاییمتفاوتیهستندومیزاناسترسوسختیهای
مختلفیراتجربهمیکنند.همچنینافرادبهطورکلیدرچگونگی
واکنشبهسیستمعاطفیمنفیبسیارمتفاوتهستند.گفتهمیشود
افراددارایسیستمهایعاطفیمنفیبسیارحساسدارایویژگیهای
روانرنجوریهستند.افرادیکهروانرنجوریبالاییدارندبیشتربه
محرکتنشزاحساسهستند،بهاحتمالزیادبرانگیختگیمکرری
را آنها و دارند منفیشدید احساسات و منفی تجربههیجانات در
برخورد و مقابله نحوه میکنند. تجربه طولانیتر دورههای برای
ازعواملمهم احساساتشانیکیدیگر به پاسخ و استرس با مردم
آسیبپذیریافسردگیاست.افرادیکهبااجتنابازمشکلاتنسبت
بهآنهاواکنشنشانمیدهندوافکارمهمانتقادیواحساساتمنفی
نسبتبهخوددارند،احتمالًایکنبرددرونیراآغازمیکنندکهباعث

میشوددچارافسردگی،استرسوآسیبپذیریشوند.

تغذیه افسردگی
متداولترینمسیریکهبرایخاموشسازیافسردگیدیدهمیشود

یکمارپیچروبهپاییناست:
الف(محرکهایتنشزایسختکهب(عکسالعملهایعاطفی
منفیقویرابهوجودمیآورندکهج(منجربهاجتنابوکناررفتن
)عقبکشیدن(غریزهمیشودکههیچچیزرفعنمیشودبلکهفقط
د(اوضاعرابدترمیکندکهه(درنتیجهواکنشهایمنفیبیشتری

رابهوجودمیآورد.
باسومین اولیکه ترم دانشجوی بایک دانشجو(من )تغییریک 
قسمتافسردگیمهمخوددستوپنجهنرممیکردجلسهداشتم.او
همینطورکهبهزمینخیرهشدهبودگفت»مننمیخواهماینکار
ایام برای اتاقخود تمیزکردن و اومرتب بدهم«.منظور انجام را
تعطیلاتدرخوابگاهبود.اودوهفتهپیشدوستشراکههماتاقی
بودندبهدلیلانتقالیبهشهردیگرازدستدادهبودوقبلازاینماجرا
هماحساسکمبودمیکردوباایناتفاقغیرمنتظرهکلًاروحیهخود
راازدستدادهبود.اوگفت)فقطمیخواهمبهاتاقمورختخوابمبروم

وبالشهارارویسرمبکشم(.
)بهشدتتحت افسردگیضربهسختیمیخورند از افراد زمانیکه
باریک بیناییذهنیآنها افسردگیقرارمیگیرند(،چشمانداز تأثیر

مسئله برجستهترین و مهمترین درماندگی و ناامیدی درد، میشود؛
من آنچه از است نمونهای دانشجو این پاسخ میشود. آنها ذهن
آنراپارادوکسخاموشسازیمینامم.پاسخغریزیبهافسردگی،
اوضاع اغلب واکنشی چنین متأسفانه، است. کنارهگیری و اجتناب
به ایجادمداخلهوقطعچرخهخاموشسازی، برای بدترمیکند. را
منظورانجامامورمتفاوتهمبهیکنگرشامیدوهمانگیزهبرای
صرفتلاشنیازاست.بااینحال،افسردگیانرژیونیرویفردرا
میگیردواوراتهیوبهآخرخطمیرساندودرنهایترهامیکند
وهزینههایتلاشرادشوارمیکند.اینتضادهمانچیزیاستکه
مهم بسیار دلیل همین به مینامم. »پارادوکستلاش« را آن من
استکهافرادروشهایمتوقفکردنوحتیمعکوسکردنچرخه

رافرابگیرند.

معکوس کردن چرخه افسردگی
از اغلب که است رفتاری خاموشسازی حالت یک افسردگی اگر
منطقی بنابراین میآید؛ وجود به نادرست پایین به رو مارپیچهای
استکهازچرخههایخاموشسازیآگاهیداشتهوبااستراتژیهایی
کهمنجربهسرمایهگذاریمثبتمیشوندباآنهامقابلهکنیم.من
ازتقویتآگاهی،پذیرشوتغییرفعالنسبتبهحالتهایباارزش

بودنطرفداریمیکنم.
درنظربگیریدکهمنچگونهبهآندانشجویترماولیپاسخدادم:
»متأسفمکهشمااینقدردرددارید«.»بهایندلیلاستکهشمادر
ازشمامراقبت ازراهصحیح باید چنیندردورنجیقراردارید،ما
کنیم.مابایدهماحساساتشمارادرککنیمودرنظربگیریموهم
بهشماکمککنیمکهبهآنهاپاسخمناسبومفیدیبدهیدتاشما

راعمیقتربهدامافسردگیسوقندهد.«

سبک زندگی ضد افسردگی
ما که میکند معرفی را زندگی سبک از مختلفی عناصر MSB

میتوانیمبادستکاریکردنآنهاخودرادرچرخهافسردگیمقاوم
وپایدارکنیم.بدیهیاست،مابایدکمتردرمعرضتجربیاتمنفیو

مضرجدیمثلسوءاستفادهوبیتوجهیقراربگیریم.
روانشناسانهمچنینمصرفخوراکیهایحاویچربیهایامگا3،
افزایشفعالیت)بهمنظورکاهشنشخوار(،انجامتمرینهایورزشی،
یافتنمنابعحمایتاجتماعی،قرارگرفتندرمعرضنورخورشیدو
چنین گنجاندن بر علاوه میکند. توصیه را خواب بهداشت بهبود
از میتوانیم همچنین ما از بسیاری روزمره، زندگی در تغییراتی
مهارتهاییادگیریسالممقابلهاییومهارتهایشناختیوکنترل
ببریم. احساساتمنفیبدونواکنشنسبتبهآنهاسودومنفعت
چنینمهارتهاییمخصوصاًبرایافرادیکهدارایویژگیهایحاد
روانرنجوریهستندبسیارمهماست.همچنینآنهابرایافرادی
کهتمایلبهخودانتقادیدارندوکسانیکهبااجتنابوعقبنشینی

مقابلهمیکنندارزشمندهستند.
دور پیرامون دنیای به طبیعی پاسخ از را شما اجتناب است ممکن
کنداماهرگزکسیراازغاریکهافسردگیاستخارجنخواهدکرد.
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شایدشماتابهحالمطالبزیادیراجعبهاعتیادووابستگیبهمواد
مخدر،سیگاروغیرهمطالعهکردهباشید،اماصحبتدربارهمادهیبسیار
شایعکهتقریباًهمهماحداقلیکمرتبهآنرامصرفکردهایم،خالی
است.مصرفآندربیناکثرقریببهاتفاقمردمکرهخاکیروبه

افزایشاست.
کافئیندرحالحاضررایجترینمادهمورداستفادهدرجهاناست.این
مادهدربسیاریازغذاهاونوشیدنیهاوجوددارد،بههمیندلیلآن
رابهعنوانیکمواددرنظرنمیگیرند.اینمادهحتیدرنوشیدنیهاو
غذاهاییکهبهکودکانعرضهمیشود،وجوددارد.درحالیکهکافئین

فوایدیدارد،اماتأثیراتمنفیقابلتوجهینیزبربدنومغزدارد.
برخلافبسیاریازداروهایروانگرداندیگر،کافئینقانونیاستو

یکیازپرمصرفترینمواددرجهاناست.
میشود. طبقهبندی محرک یک بهعنوان کافئین دارویی: طبقه 

باعثافزایشفعالیتدرسیستمعصبیمرکزیمیشود.
عوارض جانبی رایج: کافئینمیتواندسطحانرژیوهوشیاریرا
لرز، تحریکپذیری، شامل میتواند جانبی عوارض اما دهد، افزایش

اضطراب،تسریعضربانقلبوبیخوابیباشد.

کافئین را به چه صورت شناسایی کرد؟
گیاهان از گستردهای طیف در که است قلیایی مادهای کافئین
این دارد. وجود کاکائو دانه و چای برگهای قهوه، دانهی شامل
مادهبهطورطبیعیوبهعنوانیکمادهافزودنیدربسیاریازمواد
غذاییونوشیدنیهاازجملهقهوه،چای،شکلاتونوشابهیافتمیشود.
بهخودیخودکافئینهیچطعمینداردوهیچارزشغذایینیزندارد.
توجهداشتهباشیدمقرراتFDAتصریحمیکندمحصولاتحاوی
کافئینبایدبرچسبگذاریشوداماموادغذاییونوشیدنیهاییکه

بهطورطبیعیمحرکرادارند،نیازبهبرچسبزدنندارد.ازآنجاکه
مقدارکافئینموجوددرمحصولاتمشخصنمیشود،میزانمصرفی

کافئینروزانهقابلتشخیصنمیباشد.

عملکرد کافئین به چه صورت می باشد؟
ازآنجاکهکافئینبهعنوانیکمحرکعصبیمرکزیعملمیکند،
میکنند. مصرف را آن انرژی و هوشیاری افزایش بهمنظور مردم
کند کمک افراد به و بخشد بهبود را خلقوخوی میتواند کافئین
احساسبهتریداشتهباشند.اعتقادبرایناستکهبامسدودکردن
گیرندههایانتقالدهندهآدنوزین،تحریکپذیریدرمغزافزایشمییابد.

متخصصان چه می گویند؟
تحقیقاتنشاندادهاستکهکافئینمیتواندهمتأثیرمثبتوهم

منفیبرسلامتیداشتهباشد.
در بخشد. بهبـود حـدودی تا را ذهنی عملکرد میتواند مواد این
مطالعهایکهدرسال2012منتشرشد،نشاندادهاستکهکافئین
زمان هوشیاری، ازجمله مختلف کارهای از وسیعی طیف عملکرد
پاسخ،پردازشاطلاعاتوبرخیازکارهایدیگررااصلاحمیکند؛
امابهترینراهبرایبهبودعملکردشمانیست.مقایسهبینافرادیکه
میزانمصرفکافئینروزانهآنهاکمباشد)حداکثر100میلیگرم
کافئیندرروز(وکسانیکهبهطورمرتبمقدارزیادیکافئینمصرف
میکنند)بیشاز300میلیگرمکافئیندرروز(نشانمیدهدپیشرفت

دربهبودعملکردناچیزاست.
با بهتر عملکرد میکنند مصرف زیادی کافئین هرروز که افرادی 
که دهد نشان را این است ممکن میدهند، نشان بیشتری کافئین
آنهابهسادگیبااثراتوابستگیبهکافئینمواجههمیشوند؛بنابراین

بی رویه کافئین دانست بایستی درباره مصرف  آنچه 
کافئین: دشمن خاموش

روان شناس بالینیبانی بزرگ،
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بامصرفکافئینبیشتر،آنهابهعملکردشاننزدیکمیشوند،اگرچه
دروهلهاولبهکافئینمعتادنبودند.

نیز انتظارات اما بخشد، بهبود را واکنش زمان است کافئینممکن
ممکناستنقشیداشتهباشد.باتوجهبهبررسیمنتشرشدهدرسال
مطالعه میبخشد. بهبود را واکنش و هوشیاری بار کافئین 2010،
دیگریکهدرسال2009منتشرشدبهبررسینکاتظریفاینکار
میپردازدونشانداداینبهبوددرعملکردتنهایکاثرانتظاراست.

اثراتانتظارنقشمهمیدرتأثیراتداروهابردرکورفتارافراددارد.
تأثیرکافئینبرعملکرد ازچگونگی انتظاراتمردم بهنظرمیرسد
میکند- مختل را آنها عملکرد میکنند فکر اگر بهویژه - آنها
برخیازاینپیشرفتهاراتحتتأثیرقرارمیدهد؛بهعبارتدیگر،اگر
افرادفکرکنندمصرفکافئینعملکردآنهارابدترمیکند،بیشتر

تلاشمیکنندتاتأثیراتکافئینرابرطرفکنند.
دردوزهایتوصیهشده،کافئینمیتواندبرخلقوخویتأثیرمفیدی
و خلقوخو در که عصبی انتقالدهندههای بر کافئین باشد. داشته
عملکردذهنیازجملهنوراپینفرین،دوپامینواستیلکولیننقشدارند
که داد نشان 2013 سال در شده منتشر تحقیقات میگذارد. تأثیر
نوشیدندوتاسهفنجانقهوهکافئیندارهرروزباخطرکمتریاز

خودکشیمرتبطاست.

 توصیه ها
درحالیکهFDAوسایرگروههـایدرمانیمحـدودیـتهـایی

برایمصـرفکافئینبزرگسـالانتوصیـهکردهاند،آنهـاسطح
مطمئنیبـرایکودکـانایجادنکردهانـد.آکـادمیاطفـالآمریکااز
مـصرفکافئینتوسطکودکانونوجوانانخودداریمیکند.انجمن

بارداریآمریکاتوصیهمیکنـدکهزنـانباردارمیـزانمصـرف
کافئینرابهکمتراز200میلیگرمدرروزمحدودکنند.

مـوارد استفـاده ضـروری کافئیـن
بیمـارانیکه در بهبـودهوشیـاریذهنی برای کافئینگاهیاوقات
دچارخستگییاخوابآلودگیهستنداستفادهمیشود.سیتراتکافئین
تنفسیدر برایمشکلات بهعنوانیکدرمانکوتاهمدت همچنین

نوزاداننارساستفادهمیشود.

عوارض جانبی رایج
کافئینمیتواندهوشیاریرابهبودبخشد،اماهمچنینمیتواندمنجر

بهتعدادیازعوارضجانبیناخوشایندشودازجمله:
بیقراری
عصبی

هیجانزیاد
بیخوابی

صورتبیحالورمق
تکررادرار

اختلالاتدستگاهگوارش

تنشعضلانی
پرحرفی

تاکیکاردییاآریتمیقلبی
سختیدربهدستآوردنآرامش

دیگر اثرات کافئین
روحیه:درحالیکهافراداغلببرایبهبودخلقوخوازکافئیناستفاده
میکنند،مصرفبیشازحدکافئینمیتوانداضطرابراافزایشدهد.
این با میکند، تسریع را قلب ضربان سرعت کافئین قلب: ضربان
وجوداثراتقابلتوجهیبعدازمصرف360میلیگرممعادلحدود
سهونیمفنجانقهوهدمکردهوجوددارد.درمقداربالاتر،کافئینبا
بر را توجهی قابل اثرات قلبمیتواند نظمضربان و تغییرسرعت
رویقلبایجادکند.اینبهتاکیکاردییاآریتمیقلبیمعروفاست

ومیتواندجدیبهنظرآید.
پزشکخود با است، غیرطبیعی قلبشما فکرمیکنیدضربان اگر

مشورتکنید.
اثر این افزایشفشارخونمیشود. فشارخون:مصرفکافئینباعث
کافئین،معروفبه"اثرفشار"درگروههایسنیوجنسیتیمختلف
مشهوداستبهویژهدرافرادمبتلابهفشارخونبالا)فشارخونبالا(.
اگرمطمئننیستیدکهآیااینمسئلهدرموردشماصدقمیکند،از
پزشکخوددرموردفشارخونخودسؤالکنیدوتوصیههاییرادر

موردتعدیلمصرفکافئیندراینزمینهبهدستآورید.
جانبی عوارض میشود، مصرف زیادی مقادیر کافئین که هنگامی
ناخوشایندوشدیداست،گاهیاوقاتهمینمسئلهمنجربهمصرف
بیشازحدکافئینمیشود.کافئینهمچنینمیتواندخطراتزیادیرا
درهنگاممصرفباسایرموادازجملهالکلایجادکند.مصرفکافئین
میتواندمنجربهمصرفبیشازحدالکلشودزیرااثرمحرککافئین

باعثکاهشاثراتضدافسردگیالکلمیشود.

علائم مصرف
ازآنجاکهاینمادهیکدارویغیرقانونینیست،افرادبهندرتسعی
میکنندمصرفکافئینخودراحذفکنند.نشانههاییوجودداردکه

باعثمیشودفردازکافئینزیاداستفادهکند،ازجمله:
علائمیمانندبیخوابی،حالتتهوع،لرزشوتپشقلب

تغییردرروحیهازجملهاضطرابیاافسردگی
مصرفزیادنوشیدنیهایکافئیندار

مصرفبیشازحدکافئینمیتواندمنجربهعلائمیماننددردقفسه
سینه،سردرگمی،توهم،تشنجومشکلدرتنفسشود.اگرشخصی

اینعلائمراتجربهکردهاست،سریعاًبااورژانستماسبگیرید.

باورهای نادرست
برخیفکرمیکنندکافئینحافظهرابهبودمیبخشد،اگرچهبراساس
کار این برای منتشرشدهدرسال2015،شواهدتحقیقاتی بررسی
با حافظه بهبود انجامشده مطالعات از تعدادی اگرچه است، مبهم
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نتیجه این رانشاندادولیصحت انرژی ازنوشیدنیهای استفاده
نیازبهبررسیبیشتردارد.

همچنینافرادغالباًتعجبمیکنندکهآیامصرفزیادکافئینممکن
تأثیر کافئین مصرف اگرچه شود. منجر قلبی مشکلات به است
کوتاهمدتبرضربانقلبدارد،امامشخصنیستکهمصرفبیشتر
افزایش را قلبیوعروقی بروزمشکلات آندرطولانیمدتخطر
میدهدیاخیر.طبقبررسیسال2017،چندینمطالعهنشانداده
استکههیچگونهخطرابتلابهمشکلاتقلبیعروقیدرآقایانو
اماکافئینممکناست خانمهابامصرفکافئیندیدهنشدهاست،
برایافرادیکهفشارخونبالادارند،مشکلسازباشد.قبلازمصرف
هرنوعغذایکافئیندارونوشیدنیبایدباپزشکخودصحبتکنید.
ناباروری باعث میتواند ایناستکهمصرفکافئین رایج باور یک
بین شود.یکمطالعهمنتشرشدهدرسال2017نشانمیدهدکه
ومشکلات کمتر( یا روز در میلیگرم 200 )حدود کافئین مصرف
باروریهیچارتباطیوجودندارد.سؤالمتداولدیگرایناستکه
باموادغذایی بالا بادوز آیاقرصهایکافئینوسایرمحصولات
حاوی که محصولاتی دارند. تفاوت کافئین حاوی نوشیدنیهای و
مقادیرزیادیکافئینمانندقرصوپودرهستند،درحالیکهازنظر
را اضافی خطرات ندارند، تفاوت محرک اشکال سایر با شیمیایی
هستند، غلیظ بسیار محصولات این که آنجا از دارند. همراه به
اندازهگیریاختلافبیندوزبیخطروسمیدشواراستواینباعث
افزایشخطرمصرفبیشازحدتصادفیوعوارضجانبیمنفیمانند

تشنجمیشود.

تحمل، وابستگی و علائم ترک
مصرفمکررکافئینمیتواندبهتحمل،وابستگیوعلائمترکمنجر
یا بزرگتر دوزهای باید شما که میافتد اتفاق زمانی تحمل شود.
مکررمصرفکنیدتاتأثیراتقبلیراداشتهباشد.وابستگیمستلزم
ترک ناخوشایند اثرات از جلوگیری برای ماده داشتن نگه به نیاز

است.

مدت پایداری کافئین در سیستم بدن
کافئینحدودیکساعتپسازمصرفبهاوجمیرسداماممکن

استتاششساعتایناثراتمحرکوجودداشتهباشد.

اعتیاد
درحالـیکـهاستفـادهازکافئینمیتواندمنجربهوابستگـیجسمـی
یاروانیشود،اماتأثیرکافیبرسیستمپـاداشمغزنداردودرنتیجـه
مـواد سوءمصرف ملی انستیتـوی نمیکند. ایجاد واقعی اعتیاد
وغیرقابلکنتـرل بهعنوانعـواقبمزمـن را اعتیاد )NIDA( مخدر
میکند. تعریف منفی پیـامـدهـای وجود با ماده یک استفـاده
بااینوجود،مردمغالباًبهطوراتفاقیازعشقخودبهقهوهوسایر

نوشیدنیهایحاویکافئینبهعنوان"اعتیاد"یادمیکنند.

مسمومیت با کافئین
کافئین با مسمومیت نمیشود، تلقی اعتیادآور کافئین درحالیکه
با مسمومیت میشود. شناخته DSM-5 در اختلال یک بهعنوان
دنبال به و کافئین میلیگرم از250 بیش بهعنوانمصرف کافئین
بیقراری، میتواندشامل تعریفشدهاستکه آنحداقل5علامت
و تاکیکاردی معده، ناراحتی ادرار، تکرر بیخوابی، هیجانزدگی،
در توجه قابل اختلال باعث باید علائم این باشد. روانی تحریک

عملکردشودونبایدناشیازوضعیتپزشکیدیگریباشد.

بدن  سلامتی  سیستم  بر  صورت  چه  به  کافئین 
تأثیر می گذارد؟

مردماغلباستفادهازکافئینرابهعنوانروشیبرایکاهشعلائم
منفیترککافئین،ادامهمیدهند.

سودکوتاهمدتشماازکافئینمیتواندباافزایشاضطرابدرحالیکه
تحتتأثیرکافئینقرارداریدازبینبرودوهنگامیکهایناثراتاز

بینبروند،فرآیندهایذهنیشماازبینمیرود.
ازمصرفآخریندوزدرطی12 علائمترککافئینمعمولًاپس
تا24ساعتآغازمیشود.اینمیتواندمنجربهتعدادیازمواردزیر

شود:
سردرد

کمبودانرژی
لرزش

تحریکپذیری
اضطراب

خستگیوخوابآلودگی
مشکلتمرکز

خلقپایین
علائمترکبستهبهمیزانمصرفکافئینمیتواندازخفیفتاشدید
باشد.ایناثراتناخوشایندمعمولًاطیدویاسهروزفروکشمیشوند.

چگونه می توانیم کمک حرف های دریافت کنیم؟
اگرازمقدارزیادیکافئیناستفادهمیکنید-نوشیدنمعادلبیش
ازسهفنجانچاییاقهوهدرروز-ممکناستاینامرتأثیرمنفی
قابل ارزش شما مصرف کاهش بنابراین بگذارد، شما سلامتی بر

توجهیدارد.
بهترینروشایناستکهبهتدریجمصرفکافئینخودراکمکنید.
انجاماینکاروابستگیشمارابهتدریجکاهشمیدهدودرعینحال
اثراتمنفیترکرانیزبهحداقلمیرساند.نکتهقابلتوجهایناست
کهازهمهمنابعمختلفمصرفیشماازجملهغذاها،نوشیدنیهای
انرژیزا،کافئین،چایونوشابههاآگاهباشید.سعیکنیداینمنابع
بدون یا پایین کافئین با جایگزینهایی و ببرید بین از بهتدریج را

کافئینپیداکنید.
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وسیله ای  الکترونیکی  سیگار  یا  برقی  سیگار 
را  دخانیات  استعمال  که  الکترونیکی  است 
می گویند.  نیز  ویپ  آن  به  می کند.  شبیه سازی 
ویپ  دستگاه  از  استفاده  ویپینگ،  از  منظور 
آن  در  که  است  وسیله ای  ویپ  دستگاه  است. 
مایعی خاص، تبدیل به بخار می شود و شخص 
را  بخار، حس سیگار کشیدن  این  با استنشاق 

تجربه می کند.
 علیرغم رشد عظیم صنعت ویپینگ در سال های 
الکترونیکی،  اخیر، و رشد محبوبیت سیگارهای 
از  بسیاری  ویپینگ،  وسایل  سایر  و  ها   JUUL

که  بگویند  نمی توانند  اطمینان  با  هم  هنوز  افراد 
دیگری  چیز  کلًا  یا  است  کشیدن  آیا سیگار  ویپینگ چیست. 

است؟
به طور کلی، ویپینگ شامل استنشاق مایع بخار شده از یک وسیله 
الکترونیکی است؛ و بسیار شبیه به سیگارهای سنتی، حاوی نیکوتین 
است. تفاوت این است که درحالی که مایع یا بخار گرم می شود، مانند 

یک سیگار سنتی نمی سوزد.
کشیدن  سیگار  برای  جایگزینی  عنوان  به  ویپینگ  ابتدا  در  اگرچه   
 )CDC( بیماری  کنترل  مرکز  اما  بود،  معرفی شده  بزرگ سالان  در 
گزارش می دهد که در ایالات متحده، به احتمال زیاد، نوجوانان بیش از 
بزرگ سالان از ویپ یا سیگار الکترونیکی استفاده می کنند. در حقیقت، 
در سال 8102 بیش از 6.3 میلیون کودک دبیرستانی و متوسطه در 
ایالات متحده، در طی سی روز، ویپ زده بودند. در خلال همین مدت، 
از بزرگسالان در سال ۷102، مصرف کنندگان  فقط در حدود ٪۷.2 

فعلی سیگار الکترونیکی بودند.
 این واقعیت، بحثی جدی درباره ایمنی سیگارهای الکترونیکی و اینکه 
آیا آن ها واقعاً یک جایگزین مطمئن برای سیگار کشیدن هستند یا 

خیر، ایجاد کرده است.
 ز 02 دسامبر سال 9102، محدودیت سنی قانونی جدید، برای خرید 
ایالات متحده، 12  تنباکو در  نوع محصولات  یا هر  سیگارت، سیگار 

سال است.

سیگار الکترونیکی چیست؟
الکترونیکی دستگاه هایی هستند که دارای   به طور کلی، سیگارهای 
باتری هستند و به گونه ای طراحی شده اند که مانند قلم، درایو انگشتی 
یا حتی یک سیگار واقعی به نظر برسند. برخی از آن ها مخازن قابل 
شارژ دارند و برخی دیگر غلاف های یک بار مصرف دارند. اما صرف نظر 
از اینکه شبیه چه باشند، در واقع همه آن ها به یک شیوه کار می کنند.

از مایع هستند که معمولًا  الکترونیکی دارای ظروف پر   سیگارهای 
یک  هستند.  شیمیایی  مواد  سایر  و  طعم دهنده ها  نیکوتین،  حاوی 
که  می کند  تبدیل  بخار  به  را  مایع  دار،  باطری  گرمایشی  دستگاه 
مصرف کنندگان هنگام پک زدن به دستگاه، آن را استنشاق می کنند.

استفاده از سیگار الکترونیکی ویپینگ نامیده می شود، اگرچه نوجوانان 
به استفاده از LUUJ ها، نوعی سیگار الکترونیکی غلاف دار، جولینگ 
می گویند. در عین حال، صدها نوع مختلف سیگار الکترونیکی در بازار 
وجود دارد و تقریباً همه آن ها حاوی نیکوتین هستند. بعضی اوقات، 
آن ها حتی حاوی( CHT تتراهیدروکانابینول( هستند؛ ماده شیمیایی 
احساس  مصرف کنندگان  می شود  باعث  که  جوانا  ماری-  در  موجود 

"سرمستی" کنند.

آنچه باید درباره ویپینگ بدانید
 اکنون حدود یک دهه است که ویپینگ وجود دارد و به ویژه در بین 
نوجوانان و جوانان، محبوبیت زیادی پیدا کرده است. ویپینگ در ابتدا 
به عنوان وسیله ای برای ترک سیگار برای سیگاری های سنتی به بازار 
عرضه می شد تا آن ها بتوانند سیگار را کنار بگذارند، و حالا سیگارهای 
در  کشیدن  سیگار  برای  مطمئن تری  جایگزین  مثابه  به  الکترونیکی 

نظر گرفته می شوند.
 طبق گفته انجمن آمریکایی ریه، ( ADF انجمن غذا و دارو( هیچ 
سیگار الکترونیکی را برای کمک به ترک سیگاری ها، ایمن یا مؤثر 
نشان نداده است. در حقیقت، شواهد و مدارکی وجود دارد که نشان 
می دهد اکثر افراد سیگاری "مصرف کنندگان دوگانه" هستند، که هم 
از سیگار معمولی و هم از سیگار الکترونیکی استفاده می کنند. آن ها 
در مکان ها یا موقعیت هایی که نمی توانند سیگار بکشند )مثل رستوران 
یا منزل دوستشان(، به سادگی از سیگار الکترونیکی استفاده می کنند.

سیگارهای  که  می کنند  تصور  مردم  از  بسیاری  این،  بر  علاوه   

روان شناس بالینیراضیه السادات شجاعی، همه آنچه باید درباره ویپینگ بدانید
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کشیدن  سیگار  برای  بی خطر  گزینه های  ویپینگ،  و  الکترونیکی 
هستند. اما این طور نیست. اگر هم برخی دانشمندان معتقدند که خطر 
کمتری نسبت به سیگارهای سنتی دارند، اما هنوز جایگزین سالم یا 
ایمنی نیستند. علاوه بر این، ویپینگ باعث جذب نوجوانان و جوانانی 
نسل  بنابراین،  نمی کشیدند.  نبود، سیگار  وسیله  این  اگر  که  می شود 

کاملًا جدیدی از مردم به نیکوتین معتاد می شوند.
است  ممکن  که  می دهد  نشان  متعددی  مطالعات  این،  بر  ٌعلاوه 
ویپینگ درواقع، به خصوص در میان نوجوانان و نوجوانان، به عنوان 
دروازه ای برای ورود به دنیای استعمال دخانیات باشد. به عنوان مثال، 
هرگز  که  نوجوانانی  که  داد  نشان  پدیاتریک،  مجله  در  مطالعه  یک 
سیگار نکشیده بودند، اما شروع به ویپینگ کردند، نسبت به کودکانی 

که هرگز ویپینگ نداشتند، به احتمال بیشتری سراغ سیگار می روند.
  

خطرات مرتبط با ویپینگ
 در مورد خطرات و مزایای احتمالی ویپینگ، بحثی جدی وجود دارد. 
برخی بر این باورند که ویپینگ می تواند به میلیون ها بزرگسال کمک 
عده ای  بحث  حالی که  در  کنند،  ترک  را  تنباکویی  سیگارهای  کند 
به  را  کودکان  و  کرده  بهنجار  را  عادت  این  ویپینگ  که  است  این 
این بحث، شواهد  از  اما جدای  سمت سیگار کشیدن سوق می دهد. 
تأثیر  بر سلامتی  ویپینگ  می دهد  نشان  که  دارد  وجود  قابل توجهی 

منفی می گذارد.
آکادمی های ملی علوم، مهندسی و پزشکی در یک  به عنوان مثال، 
از 008 مطالعه مختلف، گزارش  بیش  اجماعی، در  گزارش مطالعات 
خطرات  باعث  ویپینگ،  یا  الکترونیکی،  سیگار  از  استفاده  که  دادند 
سلامتی می شود. آن ها همچنین به این نتیجه رسیدند که سیگارهای 
الکترونیکی حاوی تعدادی ماده سمی بالقوه هستند که ریه ها را تحریک 

می کنند و باعث تعدادی از مشکلات بهداشتی و سلامتی می شوند.

دستگاه های ویپینگ می توانند منفجر شوند
 شاید یکی از تکان دهنده ترین خطرات مرتبط با سیگار الکترونیکی 
از  گزارشی  در  باشد.  وسایل  آتش سوزی  و  انفجار  خطر  ویپینگ،  و 
اداره آتش نشانی ایالات متحده در سال ۷102، مقامات گزارش دادند 
آن ها  که  می شود  باعث  الکترونیکی  سیگارهای  ساخت  و  که شکل 
زیادتری  احتمال  با  لیتیومی،  باتری های  محصولات  سایر  به  نسبت 
مانند  می شوند،  خراب  باتری ها  هنگامی که  واقع،  در  شوند.  منفجر 

"موشک های شعله ور" رفتار می کنند.
را  دستگاه هایی  فقط  که  می کند  توصیه  مصرف کنندگان  به   ADF
الکترونیکی  که سوراخ هواکش دارند بخرند و نیز باتری های سیگار 
آسیب دیده یا خیس شده را عوض کنند و باتری های بدون بسته بندی 
را در جعبه هایی دور از کلیدها و سکه ها ذخیره کنند. نیز توصیه می کند 
دستگاه های ویپینگ را فقط با شارژر مخصوص، شارژ کنند و یک قلم 

ویپ را در طول شب شارژ نکنند.

نیکوتین مایع می تواند افراد را مسموم کند
است  خطرناک  خردسال  کودکان  برای  مخصوصاً  مایع  نیکوتین   
به  باید  است.  افزایش  حال  در  مسمومیت  به  مربوط  گزارش های  و 
دسترس  از  دور  را  الکترونیکی  سیگارهای  شود  توصیه  بزرگترها 
همچنین  مایع  نیکوتین  این،  بر  علاوه  دارند.  نگه  کوچک  فرزندان 
به تشنج ارتباط دارد، به خصوص هنگام استفاده از محصولاتی مانند 

LUUJ ها که حاوی نیکوتین غلیظ است.

ویپینگ اعتیادآور است
اعتیادآور  بسیار  و  است  الکترونیکی  سیگارهای  اولیه  ماده  نیکوتین   
است. در واقع، آن قدر اعتیادآور است که اگر سعی کنید هوس خود را 

نادیده بگیرید، بدون حضور آن، دچار علائم ترک خواهید شد.
ویپینگ،  هنگام  در  که  می کنند  تصور  مردم  از  بسیاری  بااین حال،   
مسئله  می کنند.  دریافت  کمتری  نیکوتین  کشیدن،  سیگار  به  نسبت 
این است که برخی از سیگارهای الکترونیکی، حاوی مقدار مساوی یا 
بیشتر نیکوتین نسبت به یک بسته سیگار هستند. بنابراین، ویپینگ 
به همان اندازه سیگار سنتی، اعتیادآور است. علاوه بر این، نیکوتین 
افزایش  را  آدرنالین خون  بالا می برد،  را  است. فشار خون  نیز سمی 
می دهد و باعث افزایش ضربان قلب می شود؛ همه مواردی که خطر 

حمله قلبی را بالا می برد.

ناشناخته های زیادی وجود دارد
که  نبوده اند  بازار  در  طولانی  کافی  به اندازه  الکترونیکی  سیگارهای 
با  آن،  از  استفاده طولانی مدت  بتوانند مشخص کنند که  دانشمندان 
حاوی  اغلب  الکترونیکی  سیگارهای  به علاوه،  کرد.  خواهد  چه  بدن 
تعدادی ماده شیمیایی هستند که در ریه های شما استنشاق می شوند. 
در این مرحله، غیرممکن است بدانید که این مواد شیمیایی چه کاری 
با بدن شما می کنند، زیرا سیگارهای الکترونیکی آن قدرها در معرض 
این  با  بگیرند.  قرار  گسترده  بررسی های  تحت  که  نبوده اند  استفاده 
وجود، بسیاری از محققان نگران این هستند که مواد شیمیایی ای که 
افراد در هنگام مصرف، استنشاق می کنند، ممکن است باعث ایجاد 
شرایطی مانند »ریه پاپ کورن« شود، که نوعی بیماری ریوی ناشی از 
دیاستیل شیمیایی است. دیاستیل )lytecaiD(، یک ماده شیمیایی 
تقویت کننده عطر و طعم است که در ابتدا برای بهبود طعم پاپ کورن 
اینکه مشخص شد که  تا  قرار می گرفت  استفاده  مورد  مایکروویوی 

باعث ایجاد ریه های پاپ کورن در کارگران کارخانه می شود.

سخن پایانی
 اگر سیگاری هستید و به عنوان راهی برای دور ریختن این عادت 
به استفاده از ویپینگ روی می آورید، ابتدا در مورد بهترین راه ترک 
سیگار برای همیشه، با پزشک خود صحبت کنید. تعدادی از داروها، 
این  برای  شما  از  حمایت  برای  مشاوره،  گزینه های  و  حمایت ها 

تصمیم گیری وجود دارد.
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دکتری روان شناسی تربیتیحسام سیف زرگر،

پرسش و پاسخ در ارتباط با مشاوره و روان درمانی آنلاین

COVID-19 همهگیر بیماری به توجه با
روان سلامت و مشاوره اداره خدمات
درآمدهاست. آنلاین بهصورت دانشجویان
سؤالات برخی به شماره این در ازاینرو
میپردازیم. درمان نوع این خصوص در
تحقیقاتنشاندادهاستکهدرمانآنلاین
اغلببهاندازهدرمانچهرهبهچهرهمرسوم
مؤثراست.درحالیکهدرمانآنلاینمزایای
زیادیدارد)ازجملهراحتی(،اماممکناست
نباشد. شرایطی هر برای انتخاب بهترین

آیا درمان آنلاین مؤثر است؟
مطالعـاتنشانمیدهـدکـهدرمـانآنـلاین
در حضـوری درمـان بهانـدازه مـیتـوانـد
مـرور به باشـد. موثـر مـوارد از بسیـاری
میپردازم. پژوهـشها از بـرخـی نتـایج

Behav-2014در مطالعهایکهدرسال
 ior Research and Therapy
منتشرشدنشاندادکهاختلالاتاضطرابیرا
میتوانبهطورموثرازطریقدرمانشناختی
شرکتکنندگان کرد. درمان آنلاین رفتاری
دراینمطالعهگزارشدادندکهپیشرفتهای
آنهادرپیگیرییکسالهپایدارماندهاست
ژورنـال در 2014 درسال کـه مطالعـهای
نشـان شـد منتشـر عـاطفی اخـتـلالات
انـدازه دادکـهدرمـانآنـلاینبـههمـان
است. موثـر افسـردگی حضـوری درمـان
ژورنال در 2018 سال در که مطالعهای 
اختلالاتاضطرابیمنتشرشد،مشخصکرد
کهرفتاردرمانیشناختیآنلاین»مراقبتهای
است«. عملی و قابلقبول موثر، بهداشتی
شناختی درمان که داد نشان مطالعه این

رفتاریآنلاینبههماناندازهدرمانچهره
اختلال اساسی، افسردگی برای چهره به
اجتماعی اضطراب اختلال وحشتزدگی،
است. موثر فراگیر اضطراب اختلال و

مزایای بالقوه چیست؟
بسیـاریازافرادازراحتـیآنـلایندرمانی
ایـن لـذتمیبـرند.آنهـادریـافتنـدکـه
زیرا میشود وقت در صرفهجویی باعث
مجبـورنیستندبرایقرارهارفتوآمدکنند.
برنـامهریزینیزمیتوانـدراحتترباشد.قرار
ملاقـاتحضوریممکناستدرعصرهاو
آخرهفتـههادردسترسباشد.اگرتصمیـم
داریـدازطریـقچـتیاپیـامرسانبایک
درمانگرارتباطبرقرارکنید،معمولًامیتوانید
اینکاررادرهرزمانازشبانهروزانجامدهید.

آیا اشکالاتی وجود دارد؟
برخیازافرادممکناستاحساسکنند
کهدرمانآنلایندرمقایسهبادرمان
حضـوریکمـیغیـرشخصـیاسـت.
عـلاوهبرایـن،درمانـگرانقـادربه

خوانـدنزبانبـدنبـههمانشیـوه)حتی
اگرازچتهایویدیوییاستفادهمیشود(

نیستند.

آیا درمان آنلاین برای همه 
دانشجویان سودمند است؟

بیشتـردرمـانگـرانآنـلایناطلاعـــاتــی
مناسب کاندید کسی چه اینکه مورد در را
خدمـاتآنهااسـتوچهکسینیست،در
طـور به آنـلاین درمـان دارنـد. خود ذهن
افکار طور به که افـرادی بـرای معمـول

که افرادی یا داشتهاند اقدام یا خـودکشی
نمیشود. توصیه هستند روانپریشی دچار

میتواند آنلاین درمان که است درست
نه اما باشد، مفید مختلفی شرایط برای
به که میشود افرادی از کهصحبت وقتی
درمانمستقیمیامداخلهحضورینیازدارند.

یا دارید شدیدی اعتیاد اگر مثال، بهعنوان
بیماری از پیچیدهتری یا شدیدتر علائم
آنلاین درمان است ممکن دارید، روانی
روشهای سایر اینکه مگر نشود، توصیه
برنامه در نیز دسترس در یا درمانی
درمان دامنه باشند. گنجاندهشده شما
بنابراین باشد، محدود میتواند آنلاین
نیست. موثر معمولًا پیچیدهتر شرایط در

درمان آنلاین در چه فضایی انجام 
می شود؟

درحـالحاضـرروانشنـاسـانومشـاوران
ادارهمشـاورهوسلامترواندانـشـجویـان
بـهصـورتتـلفـنیویـابـررویبـستـر
 SKY( روم اسکـای روی بــر اینتـرنت
جلسات آپ واتـس یـا ROOM(
میکنند. برگزار دانشجویان با را خود

آیا انـواع روان درمـانی بـه صـورت 
آنلاین در دسترس است؟

درمـانی روشهـای انـواع از برخی خیـر.
بهصـورتآنلایـنارائـهنمیشونـد.بهعنوان
مـثالبـازیدرمانـی،شـنبـازیدرمـانییا
در حضـوری جلسـات در فقـط EMDR،
دسترساست.بااینوجوداکثرانواعدیگر
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درمانیمیتوانندبهصورتآنلاینارائهشوند.
همهروشهایدرمانیکهبهصورتآنلاین
روش و نیستند یکسان میشوند، ارائه
به انتخابمیکنیدممکناست درمانیکه
عواملمختلفیازجملهماهیتوضعیتشما
باشد. داشته بستگی شما درمانی اهداف و
شناختی درمان مانند رویکردها از برخی
آنلاین قالبهای در )CBT( رفتاری
انجام درحالیکه دارند، بیشتری محبوبیت
حساسیتزدایی مانند آنها از دیگر برخی
)EMDR( پردازشمجـددحرکتچشم و

دشوارتریاحتیغیرممکناست.

برخی از رویکردهای درمانی که قابلیت 
ارائه به صورت آنلاین را دارند:

درمان شناختی-رفتاری
است درمان نوعی شناختی-رفتاری درمان
کهبهخـوبیموردمطالعـهقـرارگرفتـهو
نشـاندادهاستبـرایبرخـیازمشکلات
پیـشفرض است. مـوثـر روان سلامـت
اسـت این درمان از شکـل ایـن اسـاسی
رفتارهای و افکـار تغییـر و باشناسایی که
راحت خود علائم از میتوانند افراد منفی،
شدهوراههایجدیدیبرایمقابلهپیداکنند.
درمان که است داده نشان تحقیقات
شناختی-رفتاریمبتنیبراینترنت)ICBT(
دردرمانشرایطروانیموثراستویکراه
حلمقرونبهصرفهارائهمیدهدکهمیتواند
روان، بهداشت خدمات به دسترسی قابلیت
بهویژهدرمناطقروستاییراافزایشدهد.

درمان روان پویشی
بهعنـوان غالبـاً درمـان نظـر از CBT
مـیشود، گرفته نظر در طلا« »استانـدارد
اسـت داده نشـان همچنیـن تحقیقـات اما
همان بـه نیز رواندرمانی دیگـر انواع که
افراد بینش، کسـب با هستـند. موثر اندازه
دهند افزایش را خود خودآگاهی میتوانند

گذشته تجربههای کهچگونه کنند درک و
میدهند. قرار تأثیر تحت را فعلی رفتار
روان درمان ارائه امکان مورد در بحث
این - دارد وجود اینترنت طریق از پویایی
فردی بین روابط بر زیادی تمرکز روند
انتقال عنوان تحت که فرآیندی در دارد.
از مشخصی الگوهای میشود، شناخته
دوره طی در اغلب دیگر افراد به پاسخ
میشوند پدیدار درمانگر با رابطه در درمان
ممکن آن شکلگیری که پدیدهای -
باشد. دشوار آنلاین روش یک در است
دادهاند نشان مطالعات برخی حال، این با
میتواند آنلاین روانپویایی درمان که
یک بهعـنوان همچنیـن و بهتنهایـی
باشد. مفیـد سنتـی درمان بـرای مکمـل
روانپویایی درمان مقایسـه مطالعـه یک
درمان برای ICBT با اینترنـت بر مبتنی
هر در علائم کـه داد نشـان افسـردگی
مییابد. کاهش مسـاوی طور به گـروه دو
ICBTدریـافت ایـنحال،کـسانیکه با
و زنـدگـی کیفیـت نـظـر از کــردهانـد
دارند. بهتری بهبود درازمـدت حـالخوب،

درمان مراجع محور
درمـانمراجـعمحـورکـهبـــهآندرمـان
رویکرد یک میشود، گفته نیز مراجعمحور
میدهد نشان تحقیقات است. غیرمستقیم
PCT میتواندبرایبرخیازشرایطبهداشت
روانازجملهافسردگیواضطرابموثرباشد
آنلاین درمانهای در روش این اثربخشی
مشخصنیست،اماتحقیقاتنشانمیدهد
کهاینروشبرایکمکبهافراددرمقابلهبا
علائمخفیفتامتوسطاضطراب،افسردگی
است. موثر بسیار موقعیتی استرسهای و

آیا می توانم درمانگر آنلاین خود را 
انتخاب کنم؟

بیـن از که دارد وجـود امـکان ایـن بلـه

انتخابکنید. را روانشناسان،درمانگرخود
اداره سایت روی بر را بیشتر اطلاعات
بیابید. میتوانید روان سلامت و مشاوره

درمان من چقدر طول می کشد؟
بستگـی شمـا درمـانی نیازهـای به این
مـدت بـرای فقط افراد از برخی دارد.
فقـط یا میکننـد ردوبـدل پیام کوتـاهی
درچـنـدقـرارمـلاقـاتشرکتمیکننـد.
بهعنـوان آنـلاین درمـان از دیگـر افـراد
یـکمنـبعطـولانیمـدتاستفادهمیکنند.

چنـد وقـت یک بـار بـا درمـانگرم 
صحبت می کنم؟

رویکرد و ترجیحات نیاز، به بستگی این
متفاوت بسیار میکنید انتخاب که درمانی
است.ممکناستروزانهچندینباربایک
درمانگرآنلاینپیامردوبدلکنید.یاممکن
استهرماهدریکجلسهویدیوییشرکت
شما درمانگر توصیههای به همهچیز کنید.
دارد. بستگی است بهتر شما برای آنچه و

چه نـوع مـوضـوعـاتی را می تـوان 
به صورت آنلاین درمان کرد؟

به روان سلامت به مربوط مسائل بیشتر
صورتآنلاینقابلدرماناست.افسردگی،
اضطراب،مسائلمربوطبهاسترس،اختلال
مواد سوءمصرف مشکلات حتی و وحشت
است. مناسب آنلاین درمان برای معمولًا

آیا درمان آنلاین ایمن و محرمانه است؟
و قوانین از باید روان سلامت متخصصین
کدهایاخلاقیپیرویکنندکهرازداریرا
مشاوران و روانشناسان میکنند. تضمین
خود آنلاین جلسات در نیز مشاوره اداره
را امر این حضوری جلسات مانند به نیز
کرد. خواهند رعایت کاملًا گذشته مانند به
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دکتری روان شناسی تربیتیحسام سیف زرگر،

طبیعت انسان و لوح خالی
کتابلوحخالیاستیونپینکراستدلالمیکندکههمهانسانهابابرخیصفاتذاتیمتـولد
میشونـد.دراینجا،پینکـردرموردپایـاننامهخودصحبتمیکنـد،واینکـهچرابرخـیاز

افـرادبهطورخارقالعادهایناراحتکنندهبهنظرمیرسند.

https://www.ted.com/talks/steven_pinker_human_
nature_and_the_blank_slate

چه چیـزی باعـث یک زندگی خـوب می شود؟
درس هـایی از طولانی ترین مطالعه درباره شادی

چـهچیـزیمـارادرطـیزنــدگـیخـوشحـالوسـالـمنگـهمـیدارد؟اگـرفکـرمیکنیـد

والـدینـگـر، رابـرت روانپزشک گفته به اما - نیستید تنهـا ، است پـول و شهـرت این

بزرگسـالان، دربارهرشـد بهعـنوانمدیریکتحقیـق75سـاله والـدینگر اشتـباهمیکنید.

این در دارد. واقـعی رضایـت و خوشبخـتی بـه مربـوط دادههای به بیسابقـهای دستـرسی

سخنـرانی،اوسـهدرسمهمآموختـهشدهازاینمطالعهطـولیرابامـابهاشـتراکمیگذارد.

https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_
what_makes_a_good_life_lessons_from_the_

longest_study_on_happiness

یک دلیل دیگر برای داشتن یک خواب خوب شبانه
مغزازیکچهـارمکـلانـرژیبدناستفادهمیکنـد،بااینحـالفقـطحـدوددودرصدازبدن

راتشکیلمیدهـد.بنـابرایناینانداممنحصـربهفـردچگونـهموادمغـذیحیـاتیرادریافـت

کـردهوشایـدمهمتـرازآنباشد؟تحقیقاتجدیدنشانمیدهـدکهاینامرمربوطبهخواباست.

https://www.ted.com/talks/jeff_iliff_one_more_reason_

to_get_a_good_night_s_sleep


