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یادداشت مدیرمسئول
شنیدم مصرعی شیوا، که شیرین بود مضمونش
لیـلا که صد لیلاست مجنـونش  منم مجنون آن 
ز عشـق آغاز کن، تا نقـش گردون را بگردانـی
که تنها عشـق سازد نقش گردون را دگرگونش

***
خداوندراسپاسگزاریمکهبالطفوکرمشفرصتیافتیم
وزین فصلنامه تابستان زیبای روزهای برای دیگر بار
و مشاوران همکاران، همه تلاش حاصل که را آسا روان
روانشناساندرمرکزمشاورهوسلامترواندانشگاهعلوم
پزشکیشهیدبهشتیاستبهحضورخانوادهبزرگدانشگاه
بهویژهدانشجویان،اساتیدوکارکنانعلاقهمندتقدیمکنیم.
مطالبی و موضوعات آسا روان فصلنامه از شماره این در
بافصل یابیدکه ازطریقآنفرصت تا فراهمشدهاست
انارستان با و گرفته فرا را موثر ارتباط آموزش آفتابگردان
عشقورزیودوستداشتنراتجربهودرسرمشقبتوانید
جنبههای پرورش جهت در و نموده موثر یادگیری مشق
مثبتشخصیتخودمطالبفصلپروانگیرامرورنمایید.
آگاهی اختلالات در موثر عوامل و ازعلائم روان رنج در
آشناشوید. اجتماعی آسیبهای با آزاد درسقوط و یافته
مرور را کرونا مورد در مطلبی آخر ایستگاه در همچنین
نمودهولینکهاییبرایمشاهدهفیلمهایانگیزشیجهت
یادگیریبهتررامورداستفادهقراردهید.امیدوارمکهمطالب
و دانشجویان برای نیاز مورد محتواهای بتواند شده ارائه
مخاطبانرافراهمنمودهوبهدانشجویانعزیزکمکنماید
کهباخواندنبخشهایمختلففصلنامهازبروزمشکلات
درروابطبینفردیخودپیشگیرینمودهوتعاملآنهارا
دردانشگاهوجامعهرضایتبخشنماید.درپایاناززحمات
همههمکارانگرامیجهتآمادهسازیمطالباینشماره
و نموده قدردانی و تشکر صمیمانه آسا روان فصلنامه از

برایشانآرزویسلامتیوسربلندیدارم.
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                                   کارشناس ارشدمشاوره خانوادههانیه قهرمانی،

روابطکاریبخشمهمیازروابطافرادیکهدرمحیطکاری
مشغولبهفعالیتمیباشندراتشکیلمیدهد.روابطکاریمؤثر
دررضایتشغلی،کاهشاسترسشغلی،ارتقاشغلیوپیشرفت
مختلفی عوامل دارند. بسزائی نقش سازمان و کار توسعه و
مانند:مهارتهایارتباطی،هوشهیجانی،مهارتهایمدیریت
3 و 2 شماره در مؤثرند. کار محیط روابط در و... رهبری و
مجله»روانآسا«درخصوصهوشهیجانی،عواملوراههای
بهبودورشدآنبحثشد.دراینگفتارراهکارهاییباتمرکزبر
مهارتهایارتباطیجهتبهبودوگسترشروابطمؤثرکاری
ارائهخواهدشد.اینراهکارهامیتواننددرسایرروابطاجتماعی

نیزمؤثرباشند.

شفافیت بر مؤثر رابطه هر اساس باشید. و صادق  1- شفاف 
وصداقتمتکیاست،خواهاینارتباطرودرور،تلفنییاازطریق
داشت. خواهد دنبال به را اعتماد صداقت و شفافیت باشد. ایمیل
کلماتخودرابادقتانتخابکنید.اطمینانحاصلکنیدنکاتخود
رابهصورتواضحبیانکردهومنظورخودرادقیقاًبیانکردهاید.این
انتظاراتونحوه ویژگیبهجلوگیریازسردرگمیدرمورداهداف،

عملکردکارکمکمیکند.

همکار، بهصحبتهای دادن گوش . کنید گوش  فعالانه   -2
عکسالعملهایکلامیوغیرکلامیدرحینصحبتاو،پرسیدن

درخصوصمواردمبهمدرکلاموی،قطعنکردنواجازهدادنبرای
اتمامصحبتازنشانههایگوشدادنفعالاست.

و توانایی کار محیط در شخص هر بپذیرید. را  تفاوت ها   -3
خصوصیاتمتفاوتیداردکههمهآنهاممکناستموردعلاقهیا
مورداستفادهشمانباشد.پسبرویژگیهایمثبتوتواناییهایمفید
فردتمرکزکنید.بهیادداشتهباشید،قرارنیستماباهمههمکاران
روابطصمیمیودوستانهداشتهباشیمبلکهمهمروابطمؤثروبدون
تنشاست.پسمیتوانبابالابردنپذیرشخودوبهدورازبایدو
نبایدهایذهنیمانباسایرهمکاراننیزروابطمؤثریبرقرارکنیم.

انجام افراد که کارهایی برای کنید. تحسین  و  قدردانی   -4
مثبت نقاط و کنید تشکر میباشد، آنها وظیفه اگر حتی میدهند
و مثبت کارهای برای را آنها و کرده گوشزد آنها به را کارشان

خلاقشانتحسینکنید.

5- هوشیار باشید.هوشیاربودنیعنیتمریندرسطحعمیقتری
ازآگاهی.بهسخنانورفتارخوددقتکنید.اگربدونفکرصحبتیا
عملکنید،ممکناستبهروابطکاریتانآسیببرسانیدوحتیمتوجه
آننشوید.قبلازآنکهسخنیگفتهیاعملیانجامدهید،درموردآن
فکرکنیدوهدفخودراازآنبررسیکنید.دربینکارهایخوددقایقی
استراحتکنیدوبرکار،رفتاروکلامخودتأملکنید.تمرکزبررویهدف
ودلایلصحبتیاانجامرفتاربهشمابرایبروزآنکمکخواهدکرد.

تکنیک های طلائی روابط در محیط کار
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برای راهها بهترین از یکی آشنا شوید. با همکاران خود   -6
از قبل است. افراد شناخت برای گذاشتن وقت مثبت، روابط ایجاد
شروعکار،درزماناستراحتیاناهار،قبلازشروعجلسه،باهمکاران
خودصحبتکنید.صحبتهایکوتاهوعادی،سؤالاتکلیدرمورد
آنهاوصحبتهایکلیدرموردخودتان،بابگفتگووآشناییرا
بازمیکند.توجهداشتهباشیددرآشناییهایاولیهیادرروابطرسمی

سؤالهایریزیاخصوصینپرسید.

شما به همکارانتان میخواهید اگر باشید. پذیر  مسئولیت   -7
احترامبگذارند،بایددرمحیطکارمسئولیتهاییرابرعهدهبگیریدو
آنهارابهخوبیانجامدهید.افرادیکهاززیربارمسئولیتوکارها
فرارکرده،آنهارانصفهیاباتأخیرانجاممیدهندوکارهایخودرا
بردوشدیگریمیگذارنددرروابطخوددچارتنششدهواحترام

لازمرادریافتنخواهندکرد.

فراموشی و اشتباه خطا، بروز بپذیرید. را  خود  اشتباهات   -8
درکارامریاجتنابناپذیراست.درصورتبروزآن،سعیدرپنهان
با نکنید. دیگران دوش بر تقصیر انداختن دیگران، کاری،سرزنش
که افرادی از عذرخواهی با و خود، اشتباه و کار مسئولیت پذیرش

تحتتأثیرایناشتباهقرارگرفتهاندازبروزتنشجلوگیریکنید

روابط در گستردهای حیطههای اعتماد باشید. اعتماد  قابل   -9
محیطکاریراشاملمیشود.واگذاریمسئولیتکاریبهشما،در
خواستکمکبرایانجامکار،سپردنکارهادرزمانیکههمکارتان
درمحلکارحضورندارد،درمیانگذاشتنمشکلیدرکاریادرروابط
کاری،درمیانگذاشتنمسائلشخصییااطلاعپیداکردنناخودآگاه
اعتمادواطمینان ازمشکلاتفردی،مثالهایاستکهشماقابل
بودنخودرامیتوانیددرآنبروزدهید.درهریکازاینموقعیتهای
کاری،اگرتواناییوتصمیمبهکمکداریدانجامدهیدواگربههر
دلیلنمیتوانیدقبلازآنکهبههمکارتاناطمیناندهیدوبپذیریدبا
اودرمیانبگذارید.درمسائلشخصیهمکارتان،مشکلاتارتباطی

وکاریوی،رازدارباشید.

و موقعیتها با کار در کنید. واکنش  را جایگزین  پاسخ   -10
رفتارهاییمواجهمیشویدکهدرآنناراحتی،استرس،ترس،عصبانیت
و...راتجربهمیکنید.دراینموقعیتهابجایواکنشنشاندادنکه
امریسریع،بدونفکروآنیاست،پاسخدهید.پاسخدادنیکانتخاب
استکهشمابراساسبررسیوبافکرانجاممیدهید.درحالعصبانیت،
جوابندهید،تصمیمنگیریدوارتباطهایخودراموقتقطعکنید.ایمیل،
پیام،نامهیاصحبتیرامنتقلنکنید.درموقعیتهایکاریکهدچارتنش
شدهاید،چندینبارنفسعمیقکشیده،تاشماره10بشماریدیاموقعیت
راموقتترککنید.اگربهدلیلهیجانهایمنفیزیاد،تواناییگوش
بهزماندیگریموکولکنید. را پرسیدن نداریدبحثوسؤال کردن
درخصوصموضوعپیشآمدهشفافسازیکنید.سؤالکردهوآنرا

قبلازواکنشبررسیکنید.بعدازآگاهیازموضوعپاسخمناسبدهید.

تنش ایجاد از بعد نکنید.  طولانی  را  درگیری  و  تنش   -11
آنبحثرادرکارهایدیگروروزهایآیندهادامهندهید.باهمکار
ماوجود بین تنشهایی اخیراً بگویید»میدانم و کنید خودصحبت
داشتهاست.امامیخواستمبدانیاینموضوعازنظرمنتمامشدهو

نمیخواهمبقیهکارهاوروابطمانمختلشود«.

انجام و یکدیگر با همکاری کنید.  تجربه  را  تیمی  کار   -12
کارهایمشترکوتیمی،خلاقیت،مشارکت،ارائهراهحلهایجدید،

افزایشسرعتکاریوروابطمثبتبههمراهخواهدداشت.

13- در عین دوستی روابط و روند کاری را رعایت کنید. 
روابطدوستیبینهمکارانوگسترشفضایمجازیوارتباطهادر
باشد. انجامکارهادرروندیغیرکاریوحرفهای از مانع نباید آن،
پسکارهارابراساسرونداداریودرسیستمهایسازمانیانجامو

مکتوبکنید.

کاریتان  روابط  در  همواره  را  همدلی  و  همکاری   -14
کارها انباشتهشدن کار، در وهمراهی بهکمک نیاز کنید.  حفظ 
وشخصی، شغلی زندگی در استرسزا موقعیتهای کاری، فشار و
موقعیتهاییاستکهبرایهمههمکارانممکناسترخدهد.لازم
استدراینزمانها،همکارینمودهوباکمکدرانجامکارهافشار

کاریراازدوشهمکارخودکمکنید.
اشتراک به همکارانتان با را کاری شیوههای و اطلاعات منابع،
بر بلکه مؤثرتان روابط بر تنها نه کار این باشید مطمئن بگذارید،

پیشرفتکاریتاندربلندمدتاثرگذارخواهدبود.
مانندمریضی، یاشادیهمکاران ناراحتی موقعیتهایشخصی در
مرگ،عروسی،بارداری،بچهدارشدنو...بانشاندادنعکسالعمل
هایکلامیوغیرکلامیباآنهاهمدلیوهمراهیکنید.موقعیتهای
استرسزاچهجنبهشادیداشتهباشدوچهناراحتیبرایهمهممکن
استاتفاقبیافتد.پسبگونهایکهدوستداریدباشمارفتارشودبا

همکارخودرفتارکنید.

15- به یکدیگر بازخورد سازنده دهید.درخصوصکارهاو
رفتارهایخودنظراتدیگرانرادریافتکنیدوبهآنهانیزبازخورد
دهید.بههماناندازهکهدریافتبازخوردازافراددیگرمهماست،ارائه
نظراتشمانیرمهماست.بازخورددادنبهیکدیگرکمکمیکندتا
نقـاطضعـفدرکارورفتاررااصلاحونقاطمثبـتراارتقاءدهیدو
اینموجبپیشرفتدرکارخواهدشد.بایدتوجهداشتکهبازخورد
درچهشرایط،روابطوباچههدف،لحنونحوهبیانیارائهمیشود.
برایمثالگفتننقاطضعفکاردرجمعهمکاران،باشوخییالحن
تمسخرآمیـزیاباهـدفزیرسـؤالبردنکاریارفتارهمکارنهتنها
بازخوردسازندهاینخواهدبودبلکهتنشرانیزبههمراهخواهدداشت.
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حتماً شما هم متوجه آن شده باشید که قرنطینه شدن به مدت چند 
روز، چند هفته یا چند ماه در زندگی روزمره اختلال ایجاد می کنـد، از 
جملـه نحـوه عملکـرد روابـط رمانتیـک، خـانـوادگی یـا دوستـانه. 
فـرار  توانایی  عدم  احساس  هم  با  سپری شده  زمان  شدید  افزایش 
نـاامیـدی،  پتانسیل  ناگزیر  ناشناخته  از  واقـعی  ترس  و  کـردن 
افـزایـش مـی دهـد. را  بـحـث هـای شـدیـد  بـگـومگـو کـردن و 

طبـق نظـر الیزابـت هال رز، مددکار اجتماعی بالینی در کانکتیکات، 
چیزی که این شرایط را بسیار پیچیده می کند این است که انسان ها 
به طور طبیعی به سطوح مختلـفی از استقلال و نزدیکی نیاز دارند. 
شرایط  بهترین  تا  بگذارید  هم  روی  را  این ها  همه  می گوید:  وی 
کنترل  عدم  بر اضطراب و  علاوه  چون  شود،  ایجاد  جدل  و  بحث 
احسـاس شـده، احساسـات افراد نیز در حـال صـدمه دیـدن است.
طـرز  بـه  انـسان  مـغـز  کـه  اسـت  ایـن  خـوب  خبـر  او  نظر  بـه 
منحصر به فـردی مجهز شـده تـا در مواجهـه با خطرهای ناشناختـه 
اسـت  اجتناب ناپذیر  تنش  اینکه  درک  باشد.  داشته  قوی  پـاسـخ 
دادن  کـاهـش  بـرای  گـام هـایـی  مـی شـود  بـاعــث  و  است  خوب 
واکنـش پـذیـری کـه حـتـمـاً در قرنطینـه رخ مـی دهـد بـرداریـم.

هفت راه برای تبدیل شدن به شریک بهتر قرنطینه
بـرای گـذرانـدن بهتر دوره هـای طـولانی قرنطینـه با هر کسی که 
همراه شمـا زنـدگی می کنـد از توصیـه حرفـه ای زیر پیـروی کنید.

1- چند قانون خانگی مشخص کنید
می گویـد:  نویسنـده،  و  بالینـی  روان شنـاس  نیـومـن،  استفـانی  دکتر 
از فضـا  استفـاده  و  تقسیـم  زمـان  و  نحـوه  مورد  در  با بحث کـردن 
و  بخورد  قهـوه  تنها  دارد  دوست  نفر  یک  مثـال  برای  کنید.  شروع 
پیـام هـایـش را چک کنـد. اجازه بدهیـد ایـن زمان را داشتـه باشـد. 
باشـد.  داشتـه  کنفرانسی  تماس هـای  ظهرها  دارد  دوسـت  نفـر  یک 
با او کنار بیایید. هر کسی یک چیـز می دهـد و یک چیـز می گیـرد.

یک برنـامه بـرای روز داشته باشیـد و ساعات خاصی را به استفـاده از آشپـزخانه، 
کار کردن و یا تنها بـودن و زمانی کـه بـایـد بـا هـم وقـت بـگـذرانـیـد 
اخـتـصـاص دهـیـد. سخت گیـری و ایجـاد روتیـن هـای بیشـتـر در 
ایـن دوره دشـوار بـه همـه اعضـای خـانـه کمـک مـی کنـد احســاس 
آرامـش بیشتـری داشتـه بـاشنـد و در نتیـجـه کمتـر تـحریک پـذیـر 
)irritable( باشند. همچنین تضمین می کند فردی که از خانه کار 
کند. اداره  موثرتری  صورت  به  را  خود  کاری  بار  می تواند  می کند 

2- صبرتان را بیشتر کنید
بنا به دلایـلی که قبـلًا ذکر کردیم سطـح استرس بیشتر از همیشه 
است. صبوری کردن به شـدت سخت می شود و در نتیجـه اهمیـت 
زیادی در ایـن دوره دارد. دکتـر زاتیـن ایـوانوف، یک روان پـزشک 
دارای مـجـوز در نیـویـورک مـی گـویـد: اگـر بـحث پیـش آمــد، 
می توانیـد از این عبارت ها استفـاده کنیـد: با تو موافقـم؛ می فهمم؛ 
منظـورت را متوجـه شـدم؛ می توانیم با هم انجامـش دهیـم؛ یا به 
فضـا و حریـم خصـوصی تـو احتـرام می گـذارم، لطفاً تو هم همین 

کار را بکن.
»عـلاوه بر ایـن، بـه یکدیگـر فضـا بدهید تا ذهـن و احساساتتـان 
آرام شـود. مـا مـوجـودات اجتـمـاعـی هستیم، ولـی وقتـی ناامیـد 
هستیـم و در فکر و خیـال غـرق شده ایـم گاهی اوقـات نیاز داریم 

مدتی تنها باشیم«.

3- از دام های رایج ارتباط اجتناب کنید
فضای  یک  در  وقتی  ولی  است،  اجتناب ناپذیر  کردن  بحث  و  جر 
کوچک حبس باشیم و جایی برای رفتن نداشته باشیم به راحتی به 
یک جنجال بزرگ تبدیل می شود. در برخی از موارد، مشاجره ممکن 
می دهد،  رخ  مشاجره  وقتی  باشد.  حوصله  رفتن  سر  از  ناشی  است 
بلند  جمله  از  کنید،  اجتناب  ارتباط  رایج  دام های  از  کنید  تلاش 
تعمیم های  کاربرد  به جای حل مشکل،  کردن صدا، شکایت کردن 
ندادن. گوش  و  زدن  برچسب  هیچ وقت(،  تو  همیشه،  )تو  شدید 

دکتر نیومن می گوید: وقتی شک دارید با همدلی پیش بروید. همدلی 
شامل گذاشتن خود به جای یک نفر دیگر است؛ یعنی همه چیز را از 
و  ایده ها  برای  فضا  ایجاد  تجربه  دادن  دیدن. گسترش  او  نقطه نظر 
نقطه نظرات شریک زندگی منجر به بحث باز و نزدیکی بیشتر می شود.

4- به طـور کلی سعـی کنیـد ساکـت تر باشیـد
احترام گذاشتن به فضای افراد همچنین به معنی عدم تجاوز کردن 
به گوش آن هاست – یک راه قطعی برای تحریک کلافگی وقتی 
در فضای بسته و نزدیک به هم هستید. این مسئله چه در قرنطینه 
و چه در شرایط عادی باید رعایت شود، ولی وقتی هفت روز هفته و 
تمام ساعات شبانه روز را با یک نفر سپری می کنید مهم تر می شود 
و اگر یکی از طرفین بخواهد کار کند اهمیت آن بیشتر هم می شود.
دکتر ایوانوف می گوید: با درک اینکه فرد مقابل ممکن است در لحظه 
نیاز به بخشی از فعالیت شما بودن را احساس نکند به او احترام بگذارید. 
سعی کنید کارهای بدون سر و صدا انجام دهید، مثلًا مطالعه، ساختن 
کاردستی یا بازی های کامپیوتری و گوش دادن به موسیقی با هدست.

چگونه در قرنطینه شریک زندگی خوبی باشیم؟
دکتری روان شناسی تربیتیحسام سیف زرگر،
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5- برای تقویت نگرش مثبت تلاش کنید
ناراحتی  باعث  راحتی  به  آینده  اطمینان در مورد  اخبار منفی و عدم 
می کند. مهم تر  را  خانه  در  مثبت  نگرش  تقویت  نتیجه  در  و  شده 
اقدامات  و  کوچک  رفتارهای  کوچک،  کلمات  می گوید:  رز  هال 
روحیه  بهبود  )و  جدل  و  بحث  رساندن  حداقل  به  برای  کوچک 
شریک  که  خوشی  دوران  عمداً  هستند.  مؤثر  بسیار  خانواده( 
به  را  بوده  مهربان  و  عاشق  سخاوتمند،  شما  به  نسبت  زندگیتان 
دارید. نگه  بزرگ  چشم انداز  یک  در  را  رابطه تان  تا  بیاورید  خاطر 

6- در خانه کمک کنید
حتی زمانی که همیشه در خانه هستیـم کارها روی هم انبار می شوند. 
در برخی از موارد، حتی ممکن است کارهـای بیشتری برای انجام 
دادن وجود داشته باشد، برای مثال غذا پختن، ظرف شستن، بیرون 
بردن زبالـه ها و مرتب کردن کلی. کار خانه چه در قرنطینـه و چه 
کردن  ولی سپری  است،  بحث  و  جر  منبع  اغلب  عادی  در شرایط 
می کند. بیشتر  را  آتش  شلوغی  و  درهم ریختگی  کنار  بیشتر  زمان 
مقـابل  طرف  که  نباشیم  منتظـر  و  کنیم  کمک  باید  شرایط  دراین 
فعالیـت هـا  این  در  کردن  شرکت  دهد.  انجام  را  خانه  کارهـای 
باعـث می شود فشـار روی فرد یا افراد خانه کمتر شود و در نتیجه 
به کاهش استرس و بهبود پیوند کمک می کنـد. پیشتـاز باشید. 
دهید. انجام  باید  کاری  چه  که  شود  گفته  شما  به  نباشید  منتظر 

7- عمداً با هم وقت بگذرانید
بــایــد  تـنهـایـی،  بـه  زمــان  دادن  اختصـاص  بـر  عـلاوه  
مثـلًا  بگـذاریـد؛  وقـت  هـم  بـودن  هـم  کنـار  عمـداً  بــرای 
روز. وسط  نهار  استراحت  یا  و  روز  پایان  در  سـاعـت  چنـد 
زوج،  عنوان  بـه  هم  کنـار  در  گذرانـدن  وقت  مـی گوید:  رز  هال 
دوسـت یـا خــانـواده کـمک می کـنـد هـمـه در طـول ایـن بـازه 
باشـند. داشتـه  واقـع بینانـه تـری  چشـم انـداز  استـرس زا  زمـانی 
وی اضافه می کند که اگر ذاتاً تنها بودن را دوسـت داریـد، تـلاش 
خـانـواده  اعضـای  یا  هـم اتـاقی  زنـدگـی،  شـریـک  با  کنـیـد 
تا از حالشان باخبر شوید. همچنین بهتر است  ارتباط برقرار کنیـد 
به دیگران یـادآوری کنید کـه ذاتـاً تنها بـودن را ترجیـح می دهید 
بگیـرنـد. اشتباه  شمـا  طـرف  از  شـدن  طرد  با  را  آن  نباید  و 
پاندمی  روزهای سخت  برای  ابتدا  باید  بودن  برای شریک خوب 

آماده شد.

نحوه آمادگی در برابر پاندمی
همان طور که برای یک طوفان یا یخبندان آماده می شوید می توانید 
برای پاندمـی هم آماده شوید. مطلـع بودن از اخبار، برنـامه ریزی و 
ذخیره ضروریات کمک زیادی به کاهش تاثیرات پاندمی در صورت 

وقوع آن در جامعه می کند.
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آرامش خود را حفظ کنید
نـدانید  اگـر  مخصـوصاً  هستنـد،  استـرس زا  بسیـار  پـاندمـی هـا 
با این حال سعی کنید آرامش تان را  باید داشته باشید.  انتظاری  چـه 
یا  بزنیـد  باعث می شـود یخ  اوقات  تـرسیـدن، گـاهی  حـفظ کنید. 
می کند.  ایجـاد  غیرضروری  ریسـک  که  بگیریـد  سریع  تصمیمـات 
روی  خارج شده،  دستتان  از  امور  کنترل  می کنید  احساس  اگر  حتی 
کنید. تمرکز  دهید  انجام  می توانید  آمادگـی  بـرای  که  کارهـایـی 
کنید استفاده  واقعیت  بر  مبتنی  و  قابل اعتماد  منابع  و  اخبار  از 
اطلاعات درست در طول پاندمی و قبل از رسیدن به آن حیاتی است. 
یک منبع اطلاعاتی محکم به شما کمک می کند اطمینان حاصل کنید 
که برای حفظ امنیت و درک ریسک های پیش روی خود و خانواده تان 
اقدامات درست را انجام می دهید. ولی این کار همیشه راحت نیست.
دارد.  وجود  زیادی  ناشناخته های  اغلب  پاندمی  ابتدایی  مراحل  در 
چگونه  چیست،  پاتوژن  که  نباشد  مشخص  هنوز  است  ممکن 
معرض خطر هستند. در  بیشتر  کسانی  چه  یا  می کند  پیدا  گسترش 
این  پاسخ  کردن  پیدا  برای  بهداشت  ماموران  و  محققان  درحالی که 
شکاف های  شایعات  و  نادرست  اطلاعات  می کنند؛  تلاش  سؤالات 
گسترده  ترس  می شود  باعث  مسئله  این  می کند.  پر  را  اطلاعاتی 
بگیرند. نادیده  را  مناسب  آمادگی های  افراد  یا  بیاید  وجود  به 

با اقدامات زیر در برابر اطلاعات نادرست یا گمراه کننده 
از خود محافظت کنید:

کنترل  مراکز  مثل  بهداشت  سازمان های  وب سایت های  به  مراجعه 
 )WHO( سازمان بهداشت جهانی ،)CDC( و پیشگیری از بیماری
افرادی  مورد  در  اطلاعات  برای کسب  محلی  بهداشت  دپارتمان  یا 
از خود. عدم  نحوه حفاظت  در معرض خطر هستند و همچنین  که 
اطمینان کامل به مطالب آنلاین یا شنیده شده از دوستان و خانواده 
و تلاش برای تائید درست بودن آن ها با استفاده از منابع قابل اعتماد 
مثل CDC. گـوش دادن بـه متخصصان بیماری های عفـونی )مانند 
دانـشمنـدان، مـأموران بهـداشت یـا فـراهـم کنندگان مراقبـت های 
یا مفـسران خبر. افراد مشـهور  به  دادن  به جای گـوش  بهداشتـی( 

ضروریات را تهیه کنید
کاهش  را  فروشگاه  به  مراجعه  دفعات  تعداد  باید  پاندمی  طول  در 
هم  اگر  کنید.  اجتناب  بیماری  معرض  در  گرفتن  قرار  از  تا  دهید 
بیمار شده اید باید در خانه بمانید تا از دیگران حفاظت کنید. کمبود 
کردن  پیدا  است  ممکن  فروشگاه ها  خالی  قفسه های  و  تأمین 
چیزهایی که می خواهید را دشوار کنـد. ملزومات اضـافی در خانه 
داشتـه باشید تا وقـتی چیزی را می خواهیـد بـه آن دسترسی داشته 
باشیـد: داشتـه  بایـد  که  هستند  چیـزهـایی  مـوارد  این  باشیـد. 
غذا و آب برای همه افـراد درون خانه برای دو هفتـه، دستـرسی 
مداوم به داروهای تجویزی؛ بـرای این کار ممکن است به مـجـوز 
باشید. داشته  نیاز  بیمه  شرکت  یا  و  بهداشتی  خدمات  فراهم کننده 

کیت کمک های اولیه و داروهای بدون نسخه مانند تب بر و مسکن، 
مایعات رفع کننده کم آبی، ویتامین ها و داروی سرفه یا سرماخوردگی

پـوشـک  دئـودورانت،  شامـپو،  صابون،  مانند  بهـداشتی  محصولات 
به تمیـزی  لـوازم مـربـوط  بـرای چهـار هفتـه  نـوار بهـداشتـی  و 
مانند کیسه زباله، دستمال قابل شست وشو و مایع ضدعفونی کننـده یا 
وایتکـس نـیـازی نیست همه چیـز را یکجا خریـداری کنید. ولـی اگر 
بـه نظر می رسـد پـانـدمی می تـوانـد روی جامعه تأثیر بگذارد، در 
صـورت امکان هر بار که به خرید می روید کمی اضافه تر خرید کنید.

ماسک صورت
می کند  کمک  است  بیمار  که  فردی  به  ماسک  پوشیدن  درحالی که 
)برای مثال، موقع سرفه کردن( که دیگران را مبتلا نکند، معمولًا از 
افراد سالم در برابر مبتلا شدن به ویروس تنفسی حفاظت نمی کند. 
موی صورت، قرار گرفتـن نادرست ماسک و درآوردن نادرست آن، 
ابتلا را به شدت کاهش می دهد. از  اثربخشی ماسک در پیشگیـری 
هنـگـام  است  ممکـن  بهداشتـی  مراقبت هـای  فـراهـم کننـدگان 
ولی  کنند،  استفاده  خاص  ماسک های  از  بیمـاران  بـه  رسیدگی 
درنتیجه،  آموزش دیده اند.  آن ها  از  درست  استفاده  نحـوه  مورد  در 
معمـولًا خـریـد مـاسک تـعـداد بالا تـوسط عمـوم مردم یا پوشیدن 
فراهم کننده  اینکه  مگر  نمی شود،  توصیه  عمومی  مکان های  در  آن 
باشد. داده  را  آن  بهداشت عمومی دستور  مقام  یا  بهداشتی  خدمات 
بـه  نیـازی  احتمـالًا  که  شـرایطی  در  مـاسک  زیـاد  تعـداد  خریـد 
افـرادی  بـرای  مـاسک  کمبـود  بـاعـث  داشـت  نخواهـید  آن ها 
استفـاده  مـاسـک  از  نبـایـد  دارنـد.  نیاز  آن  به  واقعـاً  کـه  می شود 
می کنید. مراقبت  بیمار  یـک  از  یا  باشید  بیمار  اینـکه  مگـر  کنیـد، 
که  داریــد  دیـگـر  روانـی  بیـماری  یک  یـا  اضـطـراب  اختـلال 
فراهم کننده  با  شـود.  آن  تشـدیـد  باعـث  پانـدمی  است  ممـکـن 
علائم  مدیریت  تکنیک های  مورد  در  مشاورتان  یا  درمـانی  خدمات 
)مانند  همیشگـی تان  استـراتژی های  اگر  بـه ویژه  کنید،  صحبـت 
نیستند. دسترس  در  پشتیبانی(  گروه  به  مراجعه  یا  باشگاه  به  رفتن 
با دوستان، خانواده و  ارتباط بودن  تمامی این شرایط در صورت در 
همکاران راحت تر می شوند. ضرری ندارد آمادگی همسایگان و اعضای 
خانـواده را بررسی کنید. اختـلالات درصـورتـی که افراد از یکـدیگـر 
پشتیبانی کنند و مراقب هم باشند، بیشتر قابل مدیریت خواهند بود.

*****
سخن پایانی

کـه  شــرایـطی  در  اضـطـراب  و  کـردن اسـتـرس  تـجـربـه 
عــدم اطمینـان وجـود دارد طبیعـی است. تـلاش بـرای کمک بـه 
دیگران و پـرورش دادن رابطـه مفیـد است و توصیه هـای بالا نقطه 
گرفتـن  و کمک  از خود  مراقبـت  نتیجه،  در  شـروع خوبی هستند. 
از دوستـان، خانواده و متخصصان در صورت نیاز را فراموش نکنید.
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دارد  تازگی  بسیار  روابط  در  بی قیدوشرط  عشق  ایده 
که  همان طور  می خواهیم  ما  از  هرکدام  است.  جذاب  و 
هستیم، بدون شرط دوست داشته شویم و خود را قادر 
دوستان  و  اطرافیان  به  بی قیدوشرط  عشق  تحقق  به 
خود بدانیم. با این حال، این نوع عشق، در محدودترین 
است. دشوار  اما،  نیست  غیرممکن  خود،  تعریف 

معنی عشق بی قیدوشرط
بخشیازمشکلعشقبیقیدوشرطدرروابط،عدمدرکمعنایآن
است.بیشترمابهعشقوالدینبهکودکیاعشقفرزندبهوالدینبه
عنوانعشقبیقیدوشرطفکرخواهیمکرد.ایننوععشقبهچیزیغیر
ازپیوندخانوادگیبستگینداردوبراساسکاریکهکودکیاوالدین
انجاممیدهند-دستکمدریکسناریویایدهآل-تجربهنمیشود
دیگری به توجه مورد در بیقیدوشرط عشق بهتر، معنای به
شخص خود برای آن سود مورد در نگرانی گونه هیچ بدون
در که مغز از بخشهایی میگویند ما به تحقیقات شماست.
است کسانی به شبیه میشوند، روشن بیقیدوشرط عشق هنگام
ارتباط در و هستند مادرانه عشق و رمانتیک عشق درگیر که

قید بدون عشق که میدهد نشان این مغزاست. پاداش باسیستم
باشد. پاداش ازاء به چیزی هر دریافت بدون است ممکن شرط و

عشق رمانتیک بدون قید و شرط
میتوانند نیز روابط در بزرگسالان آیا که میآید پیش سؤال این
برای دهند. نشان یکدیگر به را بیقیدوشرط عشق نوع این
کنید احساس بایستی کنید، امنیت احساس رابطه یک در اینکه
هوس و هوی اساس بر را شما ندارد قصد مقابل شخص انگار
به توجه بدون است متعهد شخص که بدانید باید شما کند. رها
باشد شما شرط و قید بدون عاشق افتد، می اتفاق درآینده آنچه
تحت میتواند عاشقانه روابط در تعریف این که است این مسئله
بـدون اینکـه کنـد. تغییر خوبی دلایل به و بیشماری تأثیـر
دوست را کلاهـبـردار یـا دروغـگـو فـرد، یک شـرط و قیـد
بدان این نمیشود. محسوب سالم فرد عشق باشید، داشتـه
بایدکمی معناستکهتعریفعشقبیقیدوشرطدرروابطعاشقانه
شود، برقرار متقابل احترام باید عشق، ادامه برای یابد گسترش
شما میباشد صورت »بدین که شما زندگی شریک نگرش نه
میکنم«. کاری چه من که نیست مهم بگذارید، قرار من با باید

آیا عشق بدون قید و شرط 
باعث ایجاد روابط سالم می شود؟

دکتری روانشناسی بالینیمریم رحمتی،
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توجه مثبت بی قیدوشرط
میرسـاند، بیقیدوشرط مثبـت موضـوع به را ما موضوع این
عشـق از مـا منظـور آنچه از نزدیکتـر معنـای احتمـالًا
به شـرط و قیـد بدون عشق است. روابـط در بیقیدوشرط
باشـد. شما نیازهای گرفتن نادیده قیمت به که نیست آن معنـای
با معاشرت معنای به که است بالغ عشق نوع یک این درعوض،
باحفـظمرزهـایشما باعشقواحتراماست،حتی شخصدیگر
نابالغعشقبیقیدوشرط ازخوددرحالیکهدرنسخه ومحافظت
شخـص به را چیز همـه بایـد انگـار که میکنید احساس شما
است شناخته رسمیت به را این بالغ نسخه بسپارید، دیگری
است. احترام و باعشق ارتباط دیگران، رفتار در شما تعهد تنها که
اینبدانمعناستکهمراقبباشیدوحتیمحدودیتهاومرزهاراتعیین
کنید.اینهمچنینبهمعنایارجنهادنبهدرخواستهایدیگراناست

بدوناینکهبهخودتانآسیببزنید.
که نیست معنا بدان این
باشید گیر وگوشه سخت
زیرااینامرمنجربهسازش
در نمیشود. حل راه یا
خاطر اطمینان این اصل،
است-بهشخصدیگرکه
باهمبتوانیدبهتریننتیجهرا
باشید. داشته شما هردو برای

چگونه بدون قید و شرط 
عاشق شویم

عشق چگونگی مورد در ما که هنگامی
یک در شرط و قید بدون کسی به ورزیدن

میشود: ظاهر زیر نکات میکنیم، فکر رابطه

*ارتباطاتبازراتمرینکنیدتابتواندنیازهردویشمارابرآوردهکنید
*بهروشغیردفاعیارتباطبرقرارکنید،احساساتخودراباگوش
دادنفعـالودرنظـرگرفتناحسـاسـاتشخـصدیگربیانکنیـد.
*عشـقبیقیـدوشرطبهمعنایدیدنگذشتـهدرنزاعهانمیباشـد
اجازهندهیدکهدلخـوریهـاکمیاززندگیبرعشقشماغلبهکند.
و مـانـدگـاری قـدرت باشیـد داشـتـه عشـق از تـعـهـدی اگـر
زنـدگـی کوچـک چیزهـای به نسبـت دارد بیشتـری اثـرگـذاری
*قدرتدررابطهرابایکدیگرتقسیمکنید.هیچکسنبایـدهرآنچه
شود. دیگر نارضایتیشخص باعث این یا بگیرد، میخواهد که را

وقتی روابط متلاشی می شوند
اصولًابرنامهمادرزندگیایناستکهعشقمشروطداشتهباشیم
خصوصیات و ویژگیها دلیل به دارید دوست را خود همسر شما
بینظیریکهشمارابهسمتاوجلبکردهاستبههمیندلیلاست
ایجاد تغییر این اگر دیگری مرد نه و دارید رادوست او کهشما

شود،اینسؤالمطرحمیشودکهعشقچهموقعناپدیدمیشود؟
باشد بیمارگون دلبستگی بدون باید واقعی بالغانه عشق
سردرگمی نقطه یک احساس، یک نه است رفتار یک این
منجر عاشقانه روابط شدن خراب به میتواند که است
کردن ازرفتار ناشی باید بیقیدوشرط عشق ارضای شود.
میکنید. دریافت عوض در آنچه از نه باشد، دیگری فرد با
مهربانی »بیـان عنـوان به بیقیـدوشرط مـوردعشق در مـا اگـر
آن میتوان نماند، زنده رابطه یک اگر حتی کنیم، فکر خود«
بشناسید را زوجهایی شما است ممکن کرد. حفظ را رابطه
اگر نیستند. هم با دیگر اما دارند دوست را همدیگر هنوز که
است، دیده صدمه است خوب شما برای آنچه از بیش رابطهای
یابد. ادامه رابطه دهید اجازه است بیقیدوشرط عشق احساس
عشقبیقیدوشرطبرمبناینیکیوپذیرشکاملکسیاست،امابه
و توجهی بی تحملسوءاستفاده، معنای
یاسایرعواملتخریبکنندهنیست.
اولین برای وقتی اصل، در
اوضاع میشویم، عاشق بار
هرگز ما و است، بیقیدوشرط
دیگری جور را فرد نمیتوانیم
یک در ما اما کنیم. تصور
میکنیم زندگی شرطی دنیای
ما همه میرسد پایان به روابط و
داریم مختلفی نیازهای و سلیقه
میکنند تغییر زمان گذشت با اینها و
کاملًا که روابطی است؛ قطعی چیز یک
بعید هستند شرط و قید بدون عشق فاقد
استکهموفقشوند.اعتقاداتوشیوهزندگی
میکند، تغییر زمان گذشت با زیاد احتمال به
حال در زندگیتان شریک دیدن به مایل شما اگر و
باشد.. شما هردو برای راه پایان میتواند این نیستید، تغییر

سخن آخر
میتوانید میدهید، ارائه بالغ معنای به را بیقیدوشرط عشق وقتی
به که است این امر این برای راه یک باشید خود همسر با بیشتر
میکنید، مبارزه مسئله این با اگر باشید داشته توجه حاضر لحظه
تا میکند بهشماکمک این بگیرید نظر در را ذهن مراقبه مراقبه
ازسرعتخودبکاهیدوازنیازهایرابطهخودآگاهشوید.چگونگی
به در آن آموزش در دیگر فرد به بیقیدوشرط عشق دادن نشان
را آن اگر بود.. مثمرثمرخواهد و مفید نیز بهخود کارگیرینسبت
شریک یافتن برای طولانی راه است ممکن ندهید، نشان خود به
زندگیخودداشتهباشید.پیداکردنفردیکهباعثارتقایشماشود.
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بیشتـرمادوسـتنداریموقتیدربارهارتباطفکرمیکنیمبه»قدرت«همتوجهکنیم.روابط
صمیمانهمستلزمسهیمشدنوهمکاریهستند،امابرایاینکاربههردونفـرنیازاست.

دراینجااینسؤالمطرحمیشودکه:

اگر یکی از دو نفر همکاری نکند و رابطه را نخواهد، چه می شود؟
بیشتـری دارد.  باشـد قـدرت  رابطـه داشتـه  به  هـرکـس تـمایـل کمتـری 
آشکارتـریننمونـهاینقانونطلاقاست.فقـطیکنفـرلازماسـتتارابطـهراخاتمهدهد،
دهـد. ادامه را مشتـرک رابطـه و ازدواج بخواهـد چقدر دیگـر کـهشخص نـدارد اهمیتـی
خـوردن، شـام مثـل؛ شـود. دیــده هـم کـوچکتـر تعـامـلات در میتـوانـد اصـل ایـن
است. بهتـر بـخـواهنـد، طـرف دو هر درصورتـیکـه فـقـط کـه ... و دیـدن فیـلـم
نمیآورد. دوام مطمئناً اما بیفتد اتفاق هم طرفین از یکی رضایت بدون است ممکن اگرچه

چه چیزی عدم رضایت را چنین ابزار قدرتمندی می کند؟ 
اینابزارنهتنهاکسیکهرضایتنداردرادرموقعیتیقرارمیدهدکهتصمیمگیرندهباشد،بلکه
ازخواستههایتومهمترهستند«.برای ارسالمیکندکه»خواستههایمن پیامواضح یک
فردیکهچیزهایبیشتریازیکرابطهمیخواهداینیکپیامویرانگراست.بهاینمعنیاست
کهدرآینده،طرفیکهرضایتنداردایناختیارراداردکههمکاری،محبتوحمایترابدوندر

خواستههاونیازهایشخصدیگر،ازاودریغکردهیابهاواعطاکند.

مدیریت تعادل قدرت در رابطه

ــ 

 

کارشناس ارشد روانشناسی خانوادهمریم حاجی کاظم طهرانی،
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ــ 

 

نظر گرفتن واکنش های افراد به عدم همکاری در رابطه:
افـراد می تواننـد 3 نوع واکنش به عدم همکاری در رابطه 

نشان دهند؛
1. اولین موردپذیرش تصمیم شخصی است که رضایت ندارد، هرچه 
شود. حفظ  تقابل  و  همکاری  ظاهر  در  حداقل  اینکه  برای  باشد  که 

2. دومین مورد جنگیدن برای همکاری است. این واکنش یک انتخاب 
می خواهد. را  رابطه  یک  شدیداً  که  است  کسی  برای  پرمخاطره 
»اگر تصمیم  گفتنِ جمله:  درواقع  مورد ترک کردن است.  3. سومین 
نداری من را حمایت کنی یا به من ملحق شوی، من به تنهایی این کار 
را انجام می دهم یا شخص دیگری را پیدا می کنم که حمایت و همراهی 
امیدبخش ترین  مورد  این  درحالی که  بدهد.«  من  به  را  دارم  نیاز  که 
گزینه به نظر می رسد، می تواند برای شخصی که برای به دست آوردن 
عزت نفس و امنیت به این رابطه تکیه کرده است، سخت ترین راه باشد.

اگـر این قـانـون درست است، پس چگونـه رابطه هـا 
دوام می آورند؟

اعتماد بهشریکمان ما وقتی است. رابطه اساسی جزء اعتمادیک
نمیکند. ترک را ما که داریم اطمینان حدودی تا باشیم داشته
خواستـههای و نیازهـا شریکمـان کـه داریم اطمینـان همچنیـن
تأثیـر ما دوی هـر روی که مـواردی تصمیمگیـری در را مـا
میگـذارد،درنظرمیگیـرد.ایناعتمادبهتـدریجساختـهمیشود.
قـابـلاعتـماد کـه کنـد ثـابـت کـوچـک مـوارد در کسـی اگـر
کنیم. اعتماد بیشتر او به که میکنیم را ریسک این ما است
این  در  قـدرت است.  از  فـراتـر  انسانـی چیـزی  روابـط 
کنجکاوی،  احترام،  عشـق،  دوستـی،  صمیمیـت،  روابـط 
رضایت، مشارکت، مکالمـه و ... بسیار نقش ایفـا می کننـد.

با این وجود، این هنوز یک حقیقت است که هرکسـی که 
کمتر یک رابطه را بخواهد، قدرت بیشتری دارد؛ اما در یک 
رابطه خوب، قدرت بین طرفین جابه جا می شود، هریک 
نیـازهـای طرف دیگـر را در نظـر می گیـرد و مطابـق 
آن قـدرت را در دست گرفته یا آن را واگذار مـی کنـد.

همانطورکهپیشترنیزگفتهشدنیازبهقدرتیعنینیازبهکسب
قدرت،ثروت،تأثیرگذاریوموفقیتونیازبهتواناییانجامکارها.
خود و اهمیت افتخار، پیشرفت، موفقیت، حس همچنین نیاز این

ارزشمندیوخودشکوفاییراشاملمیشود.
نیازمابهقدرتگاهیمیتوانددرتعارضمستقیمبانیازمابهتعلق
وصمیمیتقراربگیرد.انسانهابهخاطرعشقوصمیمیتازدواج
میکننداماهمانطورکهرابطهپیشمیرود،منازعهبرسرقدرت

برایبهدستگرفتنکنترلرابطههمممکناستبیشترشود.
ویلیامگلاسرمبدعرویکردواقعیتدرمانیمیگویدعشقناکافی
آنچه بلکه میکند خراب را رابطه یک که نیست چیزی آن لزوماً
باعثازبینرفتنیکرابطهمیشودمنازعهورقابتبرقدرتاست
میدهد. نشان زناشویی رابطه در کنترلگری بهشکل را خود که
کشمکشبرایبهدستآوردنقدرتازسویطرفین،عشقرااز

کارمیاندازدورابطهمشترکباشکستمواجهمیشود.

نیاز به قدرت خود را ارزیابی کنید
یک هـر وجـود میزان و بخوانیـد بهدقـت را زیـر عبـارات لطفـاً
در زیاد بسیـار تـا کـم بسیـار از را شده فهرست نیـازهـای از
خوددرجـهبنـدیکنیـدهـرعبـارتدرخصـوصمقـدارومیـزان
وجـودیکگرایـشیانیـازدرشماسؤالمیکند.وجـودهرنیازیا
خواستـهدرونیرابراسـاسمقیاس5نمرهایدرجـهبنـدیکنیـد.
1. تا چه اندازه تلاش می کنید درزمینه ی کار خود به عنوان 
یک فرد توانمند و با لیاقت خود را نشان داده و شناخته شوید؟
3.متوسط  2.کم  1.بسیارکم

5.بسیارزیاد  4.زیاد

دستور  دیگران  به  که  دارید  دوست  اندازه  چه  تا   .2
ببرید( فرمان  این که  تا  بدهید  )فرمان  بدهید؟ 
3.متوسط  2.کم  1.بسیارکم

5.بسیارزیاد  4.زیاد

3. فکر می کنید تا چه اندازه اهل پیشرفت و رقابت هستید؟
3.متوسط  2.کم 1.بسیارکم

5.بسیارزیاد  4.زیاد

4. تا چه اندازه دوست دارید که دیگران )اعم از فرزند، همسر 
یا دوستانتان( به حرف شما گوش دهند و از آن پیروی کنند؟
3.متوسط 2.کم  1.بسیارکم

5.بسیارزیاد  4.زیاد
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5. تا چه اندازه دغدغه رشد و پیشرفت دارید و در زندگی شخصی 
و حرفه ای تان به دنبال شکوفایی توانمندی های خود هستید؟
3.متوسط  2.کم 1.بسیارکم

4.زیاد5.بسیارزیاد

6. تا چـه میـزان تـلاش می کنید تا ثابـت کنیـد ایده، 
فکـر یـا راه شـمـا درسـت است و اصـرار داریـد که 

دیگران را متقاعد کنید که آن را قبول کنند؟
3.متوسط 2.کم 1.بسیارکم

5.بسیارزیاد  4.زیاد

یـادگـیـری  صـرف  را  زمـانتـان  انـدازه  چـه  تـا   .7
می کنیـد؟ مختـلـف  زمینـه های  در  جـدیـد  چیـزهـای 
3.متوسط  2.کم 1.بسیارکم

5.بسیارزیاد  4.زیاد

نمره گذاری و تفسیر:
نمراتخودرادرهفتسؤالفوقجمعکنید،سپسمجموعراتقسیمبر
هفت)تعدادسؤالات(کردهونتیجهراباتوجهبهجدولزیرتفسیرکنید.

نیاز به قدرت بسیار کم در رابطه1

نیاز به قدرت کم در رابطه2

نیاز به قدرت متوسط در رابطه3

نیاز به قدرت زیاد4

نیاز به قدرت بسیار زیاد5

در متـضـادی قـدرتهـای به نـیـاز رابـطـه طـرفیـن اگــر
نیـاز این در آنهـا نمـرات اختـلاف و باشنـد داشتـه رابـطـه
مـیشـود. خـارج خـود طبیعـی کـارکـرد از رابطـه باشـد زیـاد

تضاد در حوزه میزان نیاز به قدرت
شکنکنیدکهتضاددرنیازبهقدرتمنشأبیشتریناخشنودیهای
زناشویی. روابط تا بگیرید بینالمللی کلان روابط از است، بشر

بهشدت است، قوی ایشان در قدرت به نیاز که انسانهایی
باشد. آنها حرف حرف، و کنند کنترل را بقیه دارند تمایل
است. افراد این اصلی خصوصیات از دیگران، بر اراده تحمیل
شدیدی نیاز دو هر که مردی و زن کنید فرض اوصاف، این با
است پیشبینی قابل کاملًا میکنند. ازدواج باهم دارند قدرت به
طبق آنها، از هرکدام زیرا داشت خواهند پرتنشی زندگی چه که
نیازژنتیکیاشبهقدرتمیخواهدبردیگریاعِمالقدرتکندو
حرفخودرابرکرسیبنشاند)میزاننیازانسانبههرکداماز»بقا،
قدرت،عشقوتعلقخاطر،آزادیوتفریحولذت«راژنهاتعیین
همسرم که است این سوءتفاهم شایعترین نیز اینجا در میکنند.(
مرادوستنداردوالااینهمهزورنمیگفت.حالآنکهماجرا،اینجا
است. قدرت تکراری داستان داستان، و ندارد بهعشق ربطی هم
درروابطبیندوستانوشرکاو...هماینگونهاستوبسیاریاز
ما،اگرببینیمدوستماندرصددسلطهجوییاستومداممیخواهد
حرفخودشرابرکرسیبنشاندوبهنظرمااهمیتینمیدهد،ازاو
آزردهخاطرمیشویموحتیممکناستبهدوستیمانادامهندهیم.
امااگرنیازبهقدرتدریکیازدوطرفکمباشد،مشکلحدیبهوجود
نمیآیدزیراکسیکهنیازکمیبهاعمالقدرتدارد،نهتنهادرصدد
تحمیلارادهخودبرنمیآیدبلکهازاینکهحرفآخر،حرفاونباشد
همنمیرنجد.اگرهمهردو،نیازاندکیبهقدرتداشتهباشند،بسیار
راحتترباهمکنارمیآیندوبامشورتهمدیگرکارهاراپیشمیبرند.

بــه یـاد داشـتـه باشـیـد کـه بـرای زنـدگـی کـردن 
و احـساس عشـق در کنار یکدیگر، کـافی است همواره 

چند راهکار را به کار ببندید:
خود در را مختلف نیازهای شدت و بشناسید را  خود  ابتدا 1-
و است قویتر شما در نیاز کدام کنید فکر خود با کنید. تعییـن
شما نیاز است ممکن است. برخوردار کمتری شـدت از نیاز کدام
پیشـرفت، به نیـاز باشد.درکسـیدیگر اولویـت استقـلالدر به
باشـد اولویـتداشته اجتماعی ارتبـاطات به نیاز یا تفریـح به نیاز
باشد. حمایتشدن و همیشگی همراهی خواهـان دیگـر کسی و
ایننیازهارابشناسیـدوبهآنهااشرافداشتهباشید.پـاسخدادن
همـه و میکنـد مشخص را شما زنـدگی مسیـر نیازهـا ایـن به
تلاشهایجزئیوکلیزندگیشمارادرمسیرخودهدایتمیکند.


با باید است. آیندهتان همسر نیازهای  شناخت  دوم قدم 2-
کمکخودشبهشدتنیازهایشپیببـرید.نیـازهایهمسرآینده
شماچیست؟آیابانیازهایشماهمسواست؟آیااولویتبندیهایتان
شما که میشود حاصل وقتی خوشبختی است؟ مشابه یا یکسان
نزدیکبههم. اولویتهای باشیدوهم نیازهایهمسوداشته هم
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هزار  هزاران  مهرماه  در  تحصیلی  سال  شروع  با  هرساله 
دانشجو از ساختار و فضای امن خانواده به سمت آزادی ها 
شرایط  این  می شوند.  دور  دانشگاهی  زندگی  استقلال  و 
انواع فرصت ها  از هیجان و  همان قدر که می تواند سرشار 
از  پر  می تواند  همان طور  باشد،  یادگیری  و  رشد  برای 
نقص  دچار  شما  اگر  به ویژه  باشد  بی قراری  و  اضطراب 
جدید  شرایط  در  باشید.   )ADHD( فعالی  بیش   / توجه 
کمتر،  زمانی  ساختار  بیشتر،  مسئولیت های  با  نه تنها  شما 
عوامل حواس پرتی بسیار زیاد مواجه هستید بلکه بسیاری 
از سیستم های حمایتی )مانند معلمان، والدین و...( که در 
ندارید.  دیگر  را  بودید  برخوردار  آن ها  از  دبیرستان  دوره 
یک  ویژگی های  شویم  بحث  وارد  اینکه  از  قبل  بگذارید 

دانشجوی موفق را باهم مرور کنیم.

ویژگی های یک دانشجوی موفق
عنوان  با  مقاله ای  در   ADHD درمانگر  رایت،  دی  سارا 
استراتژی های برای زندگی با اختلال نقص توجه، توضیح 
اصلی  ویژگی  معمولًا چهار  دانشجویان موفق  می دهد که 

دارند که به آن ها کمک می کند تا به اهداف خود برسند:
1. چسبیدن به کارها حتی زمانی که کار سخت می شود 

)پشتکار(
2. امکان به تأخیر انداختن لذت های فوری و تمرکز روی 

اهداف بلندمدت
3. مدیریت زمان و مهارت های تحصیلی
4. ایجاد تعادل مناسب بین تفریح و کار

اختلال نقص توجه و بیش فعالی در بزرگسالان

با   اختلال نقص  توجه    زندگی  برای   راهبردهایی  
دکتری روانشناسی تربیتیدکتر سمیه شعبانی،در    دانشجویان
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دانشجوی دارای نقص توجه/بیش فعالی )ADHD( به راحتی 
رایت  خانم  نمی کند.  کسب  را  خاص  مهارت های  این 
در  )اشکال  یعنی  ضعیف  اجرایی  کارکرد  می کند  عنوان 
مدیریت  به  مربوط  مسائل  و  گری  تکانش  سازمان دهی، 
دانشجوی  است.   ADHD بارز  علائم  از  درواقع  زمان( 
تکیه  مهارت ها  این  به  نمی تواند   ADHD اختلال  دارای 
آن ها  در  او  که  است  مهارت هایی  این ها  دقیقاً  زیرا  کند 

ضعیف است.

اختلال نقص توجه/بیش فعالی )ADHD( چگونه 
بر عملکرد دانشجو اثر می گذارد؟

عملکرد اجرایی ضعیف می تواند منجر به مشکلات متعددی 
اولویت بندی،  عدم  بی نظمی،  مانند  تحصیلی  حوزه  در 
تکالیف،  کردن  فراموش  کار،  اتمام  و  شروع  در  اشکال 
کار  گزارش،  یا  مقاله  نوشتن  حافظه،  عملکرد  در  اشکال 
بلندمدت،  پروژه های  تکمیل  ریاضی،  پیچیده  مسائل  با 
وقت شناس بودن، آماده سازی و برنامه ریزی برای آینده و 

حتی تنظیم و مدیریت هیجانات و احساسات شود.
خبر خوب این است که می توان این حوزه های مربوط به 
دانشجویان  اکثر  برای  بخشید.  بهبود  را  اجرایی  کارکرد 
چه کاری  بدانند  که  نیست  این  مشکل  توجه  نقص  دارای 
آن  افتادن  اتفاق  و  دادن  انجام  مسئله  دهند،  انجام  باید 

است.

6 نکته برای موفقیت در دانشگاه ویژه دانشجویان 
ADHD دارای

می توانید  که  دارد  وجود  مختلفی  راهکارهای  خوشبختانه، 
برای ادامه مسیر خود از آن ها استفاده کنید. اگر شما دارای 
نقص توجه ADHD هستید، می توانید از توصیه های زیر 

استفاده کنید:

1- روز خود را به موقع شروع کنید:
را  صبح  می شود  باعث  که  دارد  وجود  مهم  عامل  سه 
درگیری  شدن،  بلند  خواب  از  دیر  کنیم:  شروع  تأخیر  با 

کارهای متفرقه شدن و بی نظمی.
اگر برای بیرون آمدن از رختخواب مشکل دارید:

شدن  بیدار  برای  هم  سر  پشت  را  هشدار  یا  آلارم  دو   *
کنید. تنظیم 

* زنگ هشدار خود را دورتر از تخت خود قرار دهید تا برای 
خاموش کردن آن مجبور شوید از رختخواب خارج شوید.

* زنگ دوم هشدار خود را در جایی قرار دهید که صدای 
آن باعث اذیت شدن هم اتاقی شما بشود و این باعث شود 
خارج  رختخواب  از  به موقع  آن  کردن  خاموش  برای  شما 

شوید.
* زنگ هشدار را به موقع خاموش کنید تا صبح ها سرحال تر باشید.

اگر درگیر کارهای متفرقه می شوید:
یا خواندن  و  ایمیل  موارد خاصی مثل چک کردن  اگر   *

اخبار 
به شما لطمه می زند، این قاعده را برای خود تعیین کنید 

که برای انجام آن فعالیت باید تا آخر روز منتظر بمانید.
* مشخص کنید که چه مقدار زمان برای لباس پوشیدن، 
غذا خوردن و سازمان دهی کارهای خود نیاز دارید سپس 
زنگ هشدار یا آلارم هایی را تنظیم کنید تا شما را راهنمایی 
سه  دارید.  خود  کارهای  اتمام  برای  زمان  چقدر  که  کنند 
شیوهایی که به شما کمک می کنند طبق برنامه خود عمل 

کنید عبارت اند از:
1- اگرچه این نکته می تواند تنها در شرایط خاصی کاربرد 
ترکیب  یک  از  می توانند  افراد  برخی  ولی  باشد  داشته 
کنند.  استفاده  خود  برای  تایمر  به عنوان  آشنا  موسیقی 
که  دارید  میکس شده ای  موسیقی های  اگر  به عنوان مثال 
دقیقه   30 و  است  دقیقه   4 تا   3 بین  آهنگ  هر  آن  در 
تنظیم  شکل  این  به  را  خود  برنامه  می توانید  زمان دارید، 
کنید: شستشو و پوشیدن لباس با 1 تا 3 موسیقی، خوردن 
با موسیقی 4 تا 6، جمع کردن وسایل خود در طول موسیقی 
7 و خارج شدن از در را با موسیقی 8 ام انجام دهید. اگر 
کنید  استفاده  یکسان هرروز  موسیقی  ترکیب  از یک  شما 

این شیوه برای شما مؤثرتر خواهد شد.
برنامه  یک  از  یا  بگیرید  کمک  خود  همراه  تلفن  از   -2  
یا  هشدار  زنگ های  تا  کنید  استفاده  )ریمایندر(  یادآوری 

آلارم های شما همیشه در دسترس و نزدیکتان باشد.
قرار دهید  اتاق خود  را در  بزرگ  3- یک ساعت دیواری 
بخشی  شما  اتاق  اگر  ببینید.  را  آن  بتوانید  به راحتی  که 
است،  مشترک  حمام  و  مشترک  اتاق  یک  با  سوئیت  از 

ساعت های دیواری را نیز در آن فضاها قرار دهید.

اگر بی نظمی مسئله شماست:
دادن  قرار  برای   )launch pad( پرتاب  * یک سکوی 
همه  قبل  و شب  کنید  درست  خروجی  درب  کنار  وسایل 
وسایل موردنیاز خود را مانند کوله پشتی، کلیدها، کتاب و... 
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را جمع کنید و بر روی launch pad قرار دهید.
خود  وسایل  کنار  را  خود  کارهای  به  مربوط  یادداشت   *
در  را  روز  آن  به  مربوط  کارهای  بتوانید صبح  تا  بگذارید 
مغز خود مرور کنید. در این موقع شما برای بیرون رفتن 

آماده هستید.

2- بر روی اهمال کاری خود کارکنید
اگرچه ممکن است این شیوه به نظر شما مؤثر نباشد اما اگر 
شوید.  همراه  خود  احساسات  با  دارید  اهمال کاری  بر  اصرار 
 ADHD دارای  شما  وقتی  که  می دهد  توضیح  رایت  خانم 
هستید گاهی اوقات تنها کارهایی را انجام می دهید که دقیقاً 
قبل از موعد مقرر آن است. در این مرحله هیچ چیز، اولویت 
بالاتری ندارد، اگر همین الان این کار را انجام ندهید دیگر آن 
کار انجام نخواهد شد بنابراین ضرورت و عواقب انجام ندادن 
آن را برای خودتان افزایش دهید. این ویژگی همان چیزی 
می شود،  کارهایتان  شدن  عملی  باعث  درنهایت  که  است 

بنابراین روی این ویژگی کارکنید.
نفع  به  رو  صحنه  اما  کنید،  برنامه ریزی  اهمال کاری  برای 
خودتان بچینید بدین صورت می توانید کار را به پایان برسانید. 
بنویسید، اطمینان حاصل  باید مقاله ای  اگر شما  برای مثال 
و  باشید  کرده  مطالعه  و  تحقیق  آن  مورد  در  قبلًا  که  کنید 
ایده ای در مورد آنچه می خواهید بنویسید داشته باشید. بررسی 
کنید که چند ساعت برای نوشتن آن مقاله زمان نیاز دارید و 

آن را در برنامه خود مشخص کنید و سپس یک مهلت زمانی 
برای خود تعیین کنید و آن کار را انجام دهید.

3- هوشمندانه مطالعه کنید نه سخت
بیشتر  برای  دو  هر  کاری  حافظه  عملکرد  و  بی حوصلگی 
نشان  تحقیقات  است.  مسئله ساز   ADHD دچار  افراد 
یادگیری بهتر  افراد در  به  یادگیری چندوجهی  داده اند که 
و به یادآوردن کمک می کند؛ بنابراین به جای اینکه تلاش 
کنید خود را مجبور به خاطر سپردن اطلاعات کنید، خلاق 
روش های  به عنوان  را  زیر  مثال های  رایت  خانم  شوید. 
خلاقانه برای مطالعه و به یادآوردن مطالبی که خوانده اید 

ارائه داده است:
مختلف  رنگ های  با  را  متن  مطالب،  بامطالعه  هم زمان   *

برجسته کنید.
* یادداشت کنید و آن ها را خط خطی کنید

* نت )یادداشت های( صوتی تهیه کنید و هنگام قدم زدن 
در محوطه دانشگاه آن ها را مرور کنید.

راه های  کنید  سعی  حافظه  تقویت  روش های  طریق  از   *
مانند  کنید؛  استفاده  اطلاعات  آوردن  یاد  به  برای  جالبی 

استفاده از یادیارها، رمزگردانی اطلاعات و...
* سعی کنید هنگام مطالعه و خواندن بایستید.

* سعی کنید تکالیفتان را با صدای رسا و بلند مطالعه کنید 
)نه صدای خسته(.
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* اگر می توانید نسخه صوتی کتاب را تهیه کنید و هنگام 
یادداشت برداری و یا حتی ورزش کردن به آن گوش دهید 

)مثلًا هنگامی که بر روی تردمیل ورزش می کنید(.
* با یکی از دوستان یا همکلاسی هایتان مطالعه کنید.

این  کنید  سعی  اما  نیست  مفید  همه  برای  روشی  هر 
نتیجه ای  چه  ببینید  و  کنید  میکس  هم  با  را  روش ها 
می گیرید. خانم رایت همچنین خاطرنشان می کند که یک 
استراحت کوتاه بعد از هر دو ساعت مطالعه و خواب کافی 
از یک مطالعه هوشمندانه است. خواب  بخش های مهمی 
از دو طریق یادگیری را تحت تأثیر قرار می دهد. اول اینکه 
این  دارد،  کوتاه مدت  حافظه  بر  منفی  تأثیر  خواب  کمبود 
حافظه همان بخشی است که شما برای یادگیری مطالب 
هنگام مطالعه از آن استفاده می کنید. دوم اینکه خواب به 
بلندمدت  حافظه  به  کوتاه مدت  حافظه  از  اطلاعات  انتقال 
کمک می کند. حافظه بلندمدت آن بخشی از حافظه است 
به  امتحان(  جلسه  )سر  دادن  امتحان  زمان  در  شما  که 
اطلاعات آن اطمینان می کنید )به آن نیاز دارید(؛ بنابراین 
اگر می خواهید از زمان مطالعه خود بیشترین بهره را ببرید، 

حتماً به اندازه کافی بخوابید.

4- برای زمان مطالعه خود برنامه ریزی کنید
باهوش  کاملًا   ADHD مبتلابه  دانشجویان  از  بسیاری 
هستند. آن ها اغلب با بیدار ماندن در شب قبل از امتحان 
و  بگیرند  قبولی  نمره  می توانند  خواندن  درس  فشرده  و 
اما  می کنند؛  دریافت  هم  خوبی  نمره های  گاهی  حتی 
داد.  نخواهد  جواب  دیگر  دانشگاه  در  شیوه  این  احتمالًا 
زمان  برای  درست  قانون  یک  که  می گوید  رایت  خانم 
2 تا 2:30 ساعت مطالعه برای  مطالعه در دانشگاه حدوداً 
باید  شما  اصل  در  است.  هفته  طول  در  درسی  واحد  هر 
برنامه ریزی  و  کنید  فکر  کار  یک  به عنوان  دانشگاه  به 
در  شرکت  برای  را  هفته  در  ساعت   40 حداقل  که  کنید 
درواقع  کنید.  آن ها صرف  به  مربوط  کارهای  و  کلاس ها 
آنچه برای بسیاری از دانشجویان کمک کننده و مؤثر است 
این است که با دانشگاه به عنوان یک شغل برخورد کنند: 
به مدت 9 ساعت در روز و پنج روز در هفته شما مشغول 
بدان معنی است که در  این  دانشگاه هستید،  کارکرده در 
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طول روز وقتی در کلاس نیستید در جایی دیگر در حال 
مطالعه کردن باشید یا یک نگاه سریع و کوتاه به مطالب 
و  شب ها  می توانید  صورت  این  در  بیندازید.  خود  درسی 
دارید  دوست  اگر  کنید.  استراحت  را  هفته  آخر  تعطیلات 
صرف  که  را  خود  مطالعه  ساعت های  باید  کنید،  ورزش 
ورزش کردن می کنید، جبران کنید. تا زمانی که ساعات 
به  باشید و  برای مطالعه خود را مشخص کرده  موردنیاز 
شماست،  شغل  تحصیل  و  دانشگاه  که  باشید  داشته  یاد 

برای شما خوب پیش خواهد رفت. همه چیز 

5- برای زمان خود برنامه ریزی کنید
اما  باشد  عجیب  کمی  شاید  اولویت بندی  و  ارزیابی 
زمان  برای  فعالانه  که  است  مهم  بسیار  نکته  این 
خودتان  در  را  عادت  این  اگر  کنید.  برنامه ریزی  خود 
تبدیل  برنامه هایتان  در  منفعل  فردی  به  ندهید،  شکل 
برای  که  می کند  پیشنهاد  رایت  خانم  فعال.  نه  می شوید 
بالا  سطح  برنامه  یک  )پنج شنبه(  هفته  آخر  و  شنبه  هر 
صبحانه  هنگام  روزانه  بررسی  یک  سپس  باشید.  داشته 
بخواهید  است  )ممکن  دهید  انجام  برنامه تان  مورد  در 
پیدا  اطمینان  تا  کنید(  اضافه  برنامه تان  به  را  جزئیاتی 
وقتی  دهید.  انجام  باید  را  کارهایی  چه   روز  آن  کنید 
مقابل  در  را  دهید  انجام  باید  که  کارهایی  بتوانید  شما 
کارهایی که می توانید انجام دهید، ارزیابی کنید، در این 
انجام شود،  باید  که  را  کارهای ضروری  زمان می توانید 

در اولویت قرار داده و به آن ها توجه کنید.

برنامه خود بچسبید به   -6
ADHD این بخش برای شما  با توجه به وجود اختلال 
احتمالًا همیشه سخت است. اگر پاداش دادن یا تشویق 
برای  استفاده کنید.  از آن  دارید حتماً  را دوست  خودتان 
ساعت  دو  »من  بگویید  خودتان  به  می توانید  مثال 
می روم«. همچنین  کافی شاپ  به  بعد  و  می خوانم  درس 
می توانید در مورد تقویت ها یا پاداش هایی که برای شما 
کنید.  صحبت  خود  دوستان  یا  والدین  با  است  مناسب 
آن  از  حتماً  هستید،  دیگران  با  کردن  رقابت  اهل  اگر 
کنید  انتخاب  را  همکلاسی هایتان  از  یکی  کنید.  استفاده 
که می خواهید بهتر از او باشید و سعی کنید با او رقابت 
و  همکلاسی هایتان  تأثیر  تحت  که  می دانید  اگر  کنید. 
فشار گروهی بهتر درس می خوانید، با آن ها برنامه ریزی 
با  نکنید.  رها  را  آن ها  و  بخوانید  درس  هم  با  تا  کنید 

اساتید  با  هم  دیدارهایی  حتماً  ویژگی  همین  به  توجه 
راهنما  به  است  ممکن  شما  باشید.  داشته  خود  راهنمای 
برای  منسجم  برنامه  یک  به  حتماً  اما  باشید  نداشته  نیاز 
روش ها  انواع  می بینید  که  همان طور  دارید.  نیاز  مطالعه 
وجود دارد که به شما کمک کند تا به برنامه خود پایبند 
باشید. به برنامه خود بچسبید و آن را انجام دهید علاوه 
یک  برنامه تان  اجرای  در  است  ممکن  شیوه ها  این  بر 

کند. به شما کمک  بتواند  مشاور 

ADHD دانشجویان  برای  برنامه حمایتی 
می دهد  نشان  که  دارد  وجود  زیادی  پژوهشی  شواهد 
ADHD می تواند یک  دانشجویان  برای  برنامه حمایتی 
راهکار اساسی و خوب برای کمک به دانشجویان برای 
انجام  در  پشتکار  و  پیگیری  اولویت بندی،  برنامه ریزی، 
کمک  دانشجویان  به  راهنما  یک  داشتن  باشد.  برنامه 
شوند.  برخوردار  بیشتری  خودمدیریتی  از  تا  می کند 
 ADHD بیشتر دانشجویان دارای  تنش و اضطرابی که 
و  اعتمادبه نفس  و  داده  کاهش  را  هستند  دچار  آن  به 
باعث  آنچه  می دهد.  افزایش  را  آن ها  خودکارآمدی 
این  باشد  مؤثر  بسیار   ADHD در  راهنما  وجود  می شود 
که  می گیرند  یاد  دانشجویان  طریق  این  از  که  است 
آن ها مهارت های  کنند.  را مدیریت  چطور خودشان خود 
لازم برای خودکفا بودن و موفقیت را به دست می آورند 
اجرایی  کارکردهای  به  مربوط  مهارت های  درواقع  و 
می گوید  رایت  خانم  می کنند.  تقویت  فرایند  این  در  را 
توسعه  را  خود  اجرایی  کارکردهای  بتوانید  شما  اگر  که 
در  دیگری  موفقیت های  نیز  به تنهایی  می توانید  دهید، 
است  توانمندی  این  آورید،  دست  به  بیشتر  زمینه های 
به دست  برنامه حمایتی می توانید  این  از طریق  که شما 
که  است  این  دارد  روش  این  که  دیگری  حسن  آورید. 
تلفن  طریق  از  راهنمایی ها  این  بیشتر  اینکه  به  توجه  با 
جایی  هر  را  خود  راهنمای  می توانید  شما  می شود  انجام 
متأسفانه  باشید.  داشته  همراه  به  خود  با  می روید  که 
دانشجویان دارای ADHD به راحتی از برنامه خود عقب 
و  بودن  فعال  نمی شوند.  هم  آن   متوجه  حتی  و  می افتند 
بسیار  موفقیت  تضمین  برای  اولیه  راه کارهای  گرفتن 
بعداً  و  بشوید  مشکل  دچار  اینکه  به  نسبت  است  مؤثرتر 
بخواهید آن را جبران کنید. توجه کنید که شروع کردن با 
یک راهنما درزمینه ADHD به شما کمک می کند تا زندگی 
دانشجویی خود را خوشحال، موفق و پربار سپری کنید.
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از تنهایی مگریز
به تنهایی مگریز

گهگاه
آن را بجوی و

تحمل کن
و به آرامش خاطر

مجالی ده!
)مارگوتبیکل،

ترجمهاحمدشاملو(

مزایای  مورد  در  اغلب  متخصصان  نمی شود.  گرفته  نظر  در  خوبی  شرایط  به ناحق  معمولًا  تنهایی 
ارتباط اجتماعی اغراق می کنند و آن را به سیستم ایمنی بهتر، انعطاف پذیری بیشتر در برابر استرس 
و حتی عمر طولانی تر ارتباط می دهند. تنها بودن از طرف دیگر اغلب با تنهایی یکسان در نظر گرفته 
می شود. تحقیقات نشان می دهد انزوای اجتماعی و تنهایی ریسک بیماری های قلبی، چاقی مفرط، 

اضطراب و افسردگی، آلزایمر، فشار خون بالا و حتی مرگ زودرس را افزایش می دهد.
ولی برخی از تحقیقات نشان می دهند انجام دادن بعضی از کارها به تنهایی فواید واقعی دارد. تنها 
دلخواه  و سرعت  به روش  دارید  فعالیت هایی که دوست  از  قادر می کند  را  کارها شما  دادن  انجام 
خودتان لذت ببرید. با کارهای انفرادی بیشتر خودتان را می شناسید و در مورد تجارب تان فکر می کنید.

مقایسه تنها بودن و تنهایی
درحالی که مطالعات زیادی به معایب روانی تنهایی و انزوای اجتماعی اشاره می کنند، شواهد رو به 
رشد نشان می دهند میزان مشخصی از تنها بودن با کیفیت برای بهزیستی فرد ضروری است. این 
تأثیرگذاری  یا  نظر  دخالت،  بدون  و  به تنهایی  است  بهتر  کارها  از  بعضی  می دهند  نشان  تحقیقات 
دیگران انجام شوند. اگرچه انسان ها گاهی اوقات از انزوا می ترسند، تحقیقات نشان می دهد بسیاری از 
مردم در واقع به دنبال تنهایی بوده و آن را ترجیح می دهند. تمایل شما به تنها بودن به شدت تحت 

تأثیر شخصیت کلی تان است.
ترجیح شما به تنها بودن در تعیین تأثیر مثبت یا منفی آن روی بهزیستی تان نقش دارد. درحالی که 
برون گراها اغلب تنها بودن را دوست ندارند، درون گراها آن را ترجیح می دهند. البته صرف درون گرا 

بـودن تنـها  روانـی  مزایـای 
کارهایی که می توانید در زمان تنهایی انجام دهید

دکتری روان شناسی تربیتیحسام سیف زرگر،
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بودن به این معنا نیست که دوست دارید همیشه تنها باشید. 
ارتباطات  به شبکه حمایت و  افراد هم  حتی درون گراترین 

اجتماعی نیاز دارند.
برون گرا بودن هم به این معنا نیست که نمی توانید از تنها 
بودن لذت ببرید. حتی اگر به صورت طبیعی به دنبال جمع 
هستید، می توانید نحوه لذت بردن از تنها بودن را یاد بگیرید.

بسیار  تنهایی  و  بودن  تنها  که  باشید  داشته  خاطر  به  باید 
به  تمایل  علی رغم  انزوا  شامل  تنهایی  هستند.  متفاوت 
به  بودن  تنها  درحالی که  است،  اجتماعی  ارتباطات  داشتن 
اجتماعی  تعاملات  بین  خود  برای  گذاشتن  زمان  معنای 

منظم است.

تنها بودن چه زمانی مفید است
* وقتی داوطلبانه باشد

* وقتی هم زمان روابط مثبت داشته باشید
گروه های  به  داشتید  دوست  که  زمان  هر  بتوانید  وقتی   *

اجتماعی برگردید
* وقتی در مورد وقت گذراندن به تنهایی حس خوبی داشته 

باشید
وقت گذراندن به تنهایی گاهی اوقات حالتان را بهتر می کند، 
ولی متغیرهای مهم این هستند که این شرایط باید انتخاب 
خودتان باشد و از آن لذت ببرید. تنها بودن در صورتی که 
ارتباطات  از  کنید  احساس  یا  برسد  نظر  به  مجازات  مثل 

اجتماعی محروم شده اید مضر است.

خطرات تنهایی برای سلامت
* کارهایی که می توانید به تنهایی انجام دهید:

اگر به صورت طبیعی به دیگران جذب می شوید، پیدا کردن 
فعالیت هایی که بتوانید از انجام دادن آن ها به تنهایی لذت 
ببرید در ابتدا دشوار به نظر می رسد. اضافه کردن لحظات 
آرام برای تنها بودن چند مزیت دارد ،  به خصوص اگر همیشه 
در جنب وجوش هستید و به سختی می توانید آرام بگیرید و 

استراحت کنید.

* چند کاری که می توانید امتحان کنید:
تنهایی برای صرف شام به رستوران بروید. غذا خوردن در 
رستوران اغلب یک تجربه اجتماعی در نظر گرفته می شود، 
ولی رفتن به یک رستوران خوب به تنهایی می تواند فرصتی 
برای ریلکس کردن و لذت بردن از این تجربه در آرامش 

باشد.
تنهایی به سینما بروید. البته موقع فیلم دیدن خیلی نمی توانید 
که  معناست  این  به  بودن  دیگران  با  ولی  کنید،  معاشرت 
احتمالًا فکر کردن به نظر دیگران در مورد فیلم و نظراتی 

که قرار است بعداً ابراز کنند حواستان را پرت می کند. فیلم 
کامل  به طور  می تواند  که  معناست  این  به  به تنهایی  دیدن 
نگران  و  کنید  تمرکز  رویتان  پیش  تصویر  و  داستان  روی 

نظر همراهان تان در مورد آن نباشید.
گروه یا نوازنده موردعلاقه تان را ببینید. نه تنها افراد مورد علاقه 
می بینید،  همراه  کردن  پیدا  مورد  در  نگرانی  بدون  را  خود 
بلکه کنسرت رفتن به تنهایی یک راه عالی برای آشنا شدن 
با افرادی است که علایق مشترک با شما دارند. ممکن است 
گسترش  به  واقع  در  ولی  دهید،  انجام  به تنهایی  را  کاری 

دادن دایره اجتماعیتان کمک کند.
پیاده روی کنید. وقت گذراندن در طبیعت برای سلامتی عالی 
پیدا کردن کسی که همراهی تان  اوقات  ولی گاهی  است، 
کند دشوار است. پیاده روی به تنهایی شانس ارتباط با طبیعت 
را فراهم می کند، بدن را به چالش می کشد و موجب لذت 

بردن از انزوای آرامش بخش می شود.
روان شناختی  مزیت  چند  طبیعت  می دهد  نشان  تحقیقات 
همچنین  استرس.  کاهش  و  توجه  بهبود  جمله  از  دارد، 
تحقیقات نشان می دهد تنها بودن در طبیعت به افراد کمک 
قدردان  بیشتر  کنند،  متمرکز  را  خود  اولویت های  می کند 

روابط شوند و اهداف بهتری برای آینده تنظیم کنند.
ایمنی لازم  پیاده روی می کنید، تمامی نکات  به تنهایی  اگر 
را رعایت کنید. درحالی که هدف از این کار تنها بودن است، 
هستید.  کجا  میداند  نفر  یک  که  کنید  حاصل  اطمینان 
با دنیای  برقرار کردن تماس  امکان  باید  همچنین همیشه 

بیرون در صورت نیاز را داشته باشید.
است  به تنهایی ممکن  تعطیلات  و  به سفر  سفر کنید. رفتن 
خیلی ترسناک به نظر برسد، ولی میتواند یک راه هیجانانگیز 
و باارزش برای به چالش کشیدن خود و یاد گرفتن چیزهای 
جدید باشد. تنها سفر کردن یک راه عالی برای دستیابی به 

خودکفایی و اعتمادبه نفس نیز است.
یک چیز جدید یاد بگیرید. در یک کلاس ثبت نام کنید تا یک 
مهارت جدید یاد بگیرید، چه آشپزی، تیراندازی و هنر و چه 
رقص یا یک سرگرمی دیگر که همیشه برایتان جالب بوده 
دارند  دیگران دوست  که  کاری  روی  تمرکز  به جای  است. 

انجام دهند، می توانید علایق خودتان را دنبال کنید.
به موزه بروید. به جای اینکه احساس کنید باید عجله کنید یا 
تحت فشار هستید، گشتن در موزه به تنهایی یک راه عالی 
برای تماشا کردن چیزهایی است که به آن ها علاقه دارید. 
در این صورت می توانید چیزهایی که دوست ندارید را نادیده 
بگیرید؛ یعنی می توانید هر چقدر دوست دارید برای یک چیز 
جای  برایتان  دیگر  و  دهید  نشان  واکنش  و  بگذارید  زمان 

سؤال نباشد که دیگران چه نظری دارند.
مثبت  اقدامات  می دهد  نشان  تحقیقات  شوید.  داوطلب 
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همراه  به  مثبت  مزیت  چند  شدن  داوطلب  مانند  اجتماعی 
دارد. فرصت هایی در جامعه خود برای اختصاص دادن زمان 

به چیزی که نسبت به آن اشتیاق دارید پیدا کنید.

مزایای تنها بودن
بیشتر تحقیقات نشان می دهند انزوای اجتماعی بیش از حد 
آسیب جدی به سلامت روانی و ذهنی وارد می کند. با این 
حال تنها بودن مزایایی هم دارد تا زمانی که آن را با حفظ 

ارتباطات اجتماعی قوی و حمایت گر متعادل سازی کنید.

میتواند باعث بهبود تمرکز و حافظه شود
برای  کمتر  است  ممکن  می کنید  کار  گروه  یک  در  وقتی 
فرض  به سادگی  زیرا  کنید  تلاش  اطلاعات  کردن  حفظ 
می کنید دیگران این کار را می کنند. این پدیده طفره رفتن 
اجتماعی نامیده میشود. کار کردن به تنهایی کمک می کند 
توجه تان را متمرکز کنید که موجب بهبود حفظ کردن و به 

خاطر آوردن می شود.
یک مطالعه منتشر شده در مجله بولتن روانشناسی عنوان 
میکند گروه هایی که در به خاطر آوردن اطلاعات همکاری 
داشتند عملکرد ضعیف تری نسبت به افرادی داشتند که باید 

این کار را به تنهایی انجام می دادند.

علایقتان را به اولویت تبدیل می کند
تمرکز  علایقتان  روی  تا  میدهد  زمان  شما  به  بودن  تنها 
و  است  فردی  توسعه  از  بودن یک بخش مهم  تنها  کنید. 
وقتی  کنید.  پیدا  به خودشناسی دست  قادر می کند  را  شما 
بین دیگران هستید ممکن است ایده ها و خواسته هایتان را 
را  نیازهای دوستان و خانواده  و  تا خواسته ها  بگذارید  کنار 
برآورده کنید. زمان گذاشتن برای خود یک فرصت حیاتی 
برای انتخاب های خلاق و تمرکز کردن توجه بدون نگرانی 

در مورد افکار دیگران است.

خلاقیت را تقویت می کند
روش های  بهترین  از  یکی  اغلب  مشارکتی  ذهنی  طوفان 
تولید ایده های جدید محسوب می شود، ولی تحقیقات نشان 
می دهد افراد وقتی به تنهایی کار میکنند اغلب بهتر می توانند 
مسائل پیچیده را حل کنند. تلاش های گروهی معمولًا برای 
رسیدن به اتفاق نظر و کنار آمدن با جمع است، درحالی که 
کار انفرادی تشویقکننده نوآوری بدون فشار اجتماعی است.

روابط را بهبود میبخشد
روابط اغلب زمانی در قوی ترین حالت هستند که هر کدام از 
طـرفیـن برای خـود زمان بگذارنـد. حتی در رابطـه دوستی، 
ضرب المثل قدیمی دوری و دوستی به نظر درست می رسد.

روانشناسی  انگلیسی  مجله  در  شده  منتشر  مطالعه  یک 
افراد به شدت باهوش در حقیقت هر چقدر  عنوان می کند 
بیشتر با دوستانشان معاشرت می کنند کمتر احساس رضایت 
قوی  اجتماعی  حمایت  سیستم  و  دوستی  روابط  می کنند. 
برای سلامت ذهن و رفاه بسیار مهم است، ولی هر از گاهی 
این  تنها بودن به شما کمک می کند قدر  فاصله گرفتن و 

ارتباطات را بیشتر بدانید.

بهره وریتان را بیشتر می کند
کار گروهی اغلب به خاطر بهبود همکاری و نوآوری مورد 
پرت شدن  باعث  است  ممکن  ولی  می گیرد،  قرار  ستایش 
حواس شود. حتی تلاش برای تمرکز کردن روی چند چیز 
کلی  بهره وری  شدید  کاهش  موجب  هم زمان  صورت  به 
تمرکز  پروژه  روی  به تنهایی  نمی توانید  اگر  پس  می شود. 
کنید، می توانید با تمرکز کردن روی یک چیز عوامل از بین 

برنده بهره وری را کاهش دهید.

باعث می شود همدلی بیشتری احساس کنید
تحقیقات نشان می دهد میزان مشخصی تنها بودن در واقع 
میتواند باعث شود همدلی بیشتری در مورد دیگران احساس 
در  مخصوصاً  نیست،  راحت  همیشه  بودن  تنها  البته  کنید. 
شرایطی که فناوری نحوه وقت گذراندن با دیگران را تغییر 
داده است. حتی وقتی تنها هستید شاید نتوانید از ارتباط با 
دیگران فاصله بگیرید. روی هم رفته، این ارتباط فقط با یک 

پیامک، توئیت یا پیام فوری امکانپذیر است.
ارتباط  قطع  باشید،  تنها  کاملًا  نمی توانید  که  مواقعی  حتی 
در  محققان  باشد.  مفید  میتواند  کوتاه  مدت  به  دیجیتالی 
یک مطالعه متوجه شدند وقتی نوجوانان پنج روز را بدون 
تفسیر  در  توانایی شان  کردند،  ارتباطی سپری  دستگاههای 

عواطف و حالات چهره بهبود پیدا کرد.
فقط مراقب باشید دوره های تنها بودن به انزوای اجتماعی 
تبدیل نشود. تحقیقات نشان داده تنهایی با کاهش همدلی 

در ارتباط است.

*****
سخن آخر

یک  چه  و  است  انزوا  تشنه  که  باشید  درون گرا  یک  چه 
بودن  تنها  است،  اجتماعی  روابط  باشید که عاشق  برونگرا 
باکیفیت، برای بهزیستی عمومیتان مفید است. کلید این کار 
این است که یادتان باشد این تنها بودن زمان تمرکز روی 
آرزوهای  کردن  پیدا  احساسات،  پرورش   – است  خودتان 
جدید، خودشناسی بهتر یا حتی استراحت و ریلکس کردنی 
که خیلی به آن نیاز دارید. حتی وقتی گرفتار هستید هر هفته 

کمی برای تنها بودن وقت بگذارید.
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در حالی که خودشیفتگی ویژگی شخصیتی است که مدت هاست 
ویژگی های  و  خودشیفته  شخصیت  اختلال  اما  دارد،  وجود 
شخصیتی خودشیفته در سال های اخیر بیشتر مورد توجه عموم 
واقع شده است. بطور کلی با افزایش آگاهی پیرامون صفات 
خودشیفتگی، افراد تعجب می کنند که بدانند به جای شخصی 
که واقعا خودخواه، بی ملاحظه یا بیش از حد قدرت طلب است 

با یک شخص خودشیفته سروکار دارند.
با  داشتن  سروکار  که  هستند  خاصی  افراد  خودشیفتگان 
این  تا  می کند  کمک  شما  به  مطالب  این  است.  دشوار  آن ها 
آن ها چه  با  تعامل  از  بدانید  و  بشناسید  زندگی تان  در  را  افرا 
انتظاری دارید. این دانش، شناخت و درک می تواند برخی از 
با  برخورد  چگونگی  مورد  در  ممکن  راهنماهای  مطمئن ترین 

آن ها را فراهم کند.

چگونه یک خودشیفته بدخیم را بشناسیم
خودشیفتگی در برابر اختلال شخصیت خودشیفته

توجهبهایننکتهضروریاستکهافراددارایویژگیهایخودشیفته
نمیکنند. دریافت را خودشیفته شخصیت اختلال تشخیص لزوماً
برطبقنظرانجمنروانپزشکیآمریکا)APA(اختلالاتشخصیت
الگوهایپایداررفتارناسازگارهستندکهحداقلدوموردازچهارزمینه
)الگوهای عاطفه تفکر(، )الگوهای شناخت شود: می شامل را زیر
کنترل و دیگران( با ارتباطی )الگوهای فردی بین روابط هیجانی(،

تکانه.
میکند مختل را زندگیشان در افراد عملکرد شخصیت اختلالات
اختلالات این به متحده ایالات در جمعیت از درصد 10 حدود و
مبتلاهستند،گرچهانواعمختلفیازاختلالاتشخصیتوجوددارد،
را اینخصوصیات از برخی که افرادی کههمه معناست بدان این
دارند،تشخیصاختلالشخصیترانمیگیرند،اماممکناستشدت
کمتریازاینالگویرفتاریداشتهباشندکهمیتواندمشکلسازبوده

وسروکارباآنهادشوارباشد.

چگونه یک خودشیفته ضداجتماع را بشناسیم
انواع خودشیفتگی

درحالیکهتنهایکتشخیصرسمیبرایخودشیفتگیموجوداست،
از متفاوتی درجات در ازخودشیفتگی گونههایی و مختلف »انواع«
بهخودشیفتگی، دارد.درسال2012،تحقیقاتمربوط شدتوجود
نظر به که را بزرگمنش خودشیفتگان انواع جمله از مورد چندین
خودشیفتگان و دارند حد از بیش توجه و تمجید به نیاز میرسد

آسیبپذیر،کهاضطرابزیادونیازبهتوجهحمایتیزیادیدارندرا
شناساییکردند.

به بدخیم خودشیفتگان خودشیفتگی، انواع میان در وجود، این با
مراتببیشترآسیبزاهستند.فراترازاینکهصرفاًبخواهنددردرجه
اولرویخودشانتمرکزکنندوتقریباًموردتوجههمهافرادزندگی
خودقرارگیرند،تمایلدارندکهجذبافرادجنسمخالفخودشوند.
اینزیرمجموعهشاملخصوصیاتکلیاختلالشخصیتخودشیفته
ازجملهخودمحوری،بابرخیازصفاتضداجتماعیوحتیرگهی
دیگرآزاربعلاوهحسضعفخودوفقدانهمدلیاست.درواقع،برخی
ازمتخصصانتفاوتکمیبینخودشیفتگانبدخیموافرادضداجتماع
دراینکههردوداراییکرگهدیگرآزار،ضداجتماعوهمدلیبسیار
اندکهستندمشاهدهمیکنند.غالباًبرخیازافرادمبتلابهپارانویانیز

درگیرخودشیفتگیبدخیمهستند.
کنند بازیچه را دیگران زیادی تاحد بدخیممیتوانند خودشیفتگان
بهصدمهدیدنکسی اهمیتی نرسند، بههدفخود زمانیکه تا و
نمیدهند.آنهادنیاراسیاهوسفیدمیبینند،مثلادیگرانبهعنوان
دوستیادشمندرنظرمیگیرند.آنهابههرقیمتیبهدنبالپیروزی
هستندوعمومادردزیاد،ناامیدیوحتیاندوهدرپیدستیافتنبه
اینپیروزیبهجایمیگذارند.آنهامعمولًابهدردورنجیکهبه
دیگرانواردمیکننداهمیتینمیدهند-یاحتیمیتوانندازآنلذت
بردهوآنرابهعنوانتوانمندیتجربهکنند-وهرآنچهراکهلازم
استبرایجلوگیریاززیان،ناراحتییاعدمدستیابیبهچیزیکهدر

هرموقعیتیمیخواهند،انجاممیدهند.

افراد خودشیفته زندگی خود را بشناسید
هرکسیکهویژگیهایکلاسیکخودشیفتگیرانشانمیدهدبه
اختلالشخصیتخودشیفتهمبتلاست،حتیکسانیکهملاکهای
که ویژگیهای به توجه با نکنند برآورد را اختلال این تشخیصی
دارندمیتوانندآسیبزیادیرابوجودآورند.بعلاوه،تشخیصاختلال
شخصیتخودشیفتهبرایدرمانگرآموزشدیده،درخانوادهودوستان
)بهعلتسوگیریبالقوه(غیراخلاقیاستومطمئنافردیعادیکه
می که را بگیردشخصی تصمیم تشخیصی مشاهدهملاکهای با

شناسدبهاختلالروانشناختیمبتلابدانددرستنیست.
در نیز را تشخیص )که درمان به نسبت معمولًا خودشیفته افراد
برمیگیرد(مقاومهستند.زیراازخودشانراضیبودهواززندگیشان
اهداف و اختلالشان منفی پیامدهای با بسیارخرسندهستندچون
ناگوارشانروبرونمیشوند.ازآنجاکهمعمولاناراحتیهمانچیزی
خودشیفته افراد میکند، هدایت درمان سمت به را افراد که است

چگونه یک خودشیفته بدخیم را بشناسیم؟
بزرگ منش بدخیم

روان شناس بالینیعلی وفایی،
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بهندرتجویایدرمانیاتشخیصهستند،ایننکته
کسی نمیتوانیم اوقات گاهی که معناست بدان
را است خودشیفته شخصیت اختلال به مبتلا که
براساس میتوانیم اما دهیم، تشخیص درستی به
بطور اختلال این با نزدیک متناسب ملاکهای

احتمالیآنراتشخیصدهیم.
تشخیصی ازملاکهای زیرخلاصهای قسمت در
اساس بر خودشیفته شخصیت اختلال برای
DSM-5،کهاستانداریبرایحالاتروانشناختی

است،آوردهمیشود.
*احساسبزرگمنشیازمهمپنداشتنخوددارد.

نامحدود، موفقیت مورد در خیالپردازیهایی با *
برتری،هوش،زیبایییاعشقایدهالاشتغالذهنی

دارد.
*باوربهاینکهاوخاصومنحصربهفرداستو
فقطافرادوسازمانهایعالیرتبهقادربهدرکوی

هستندوبایستیباآنهارابطهداشتهباشد.
*نیازمفرطبهتحسین.

*وجوداحساسمحقبودنیاانتظارغیرمنطقیاز
یا باشند باویداشته رفتارخاصوویژهای اینکه

افرادبیچونوچراتسلیمخواستههایاوشوند.
به دستیابی برای دیگران از استفاده به تمایل *

خواستههاونیازها.
*فقدانهمدلییاعدمتمایلوناتوانیدرشناخت

واحترامبهنیازهاواحساساتدیگران.
*حسادتنسبتبهدیگرانیاباوربهاینکهدیگران

نسبتبهاوحسادتمیورزند.
*رفتارهایانگرشهایپرنخوت

نمیتوان را بالینی تشخیص که حالی در هم، باز
برای نظرها این اما داد، خانواده و دوستان نظر با
اینکهبدانیمچهملاکهاییدرفردوجودداردکمک
کنندهاست،بطوریکهمیتواندایدهایباشدبرای
اینکهفردچقدربانیمرخمدنظرتناسبدارد.ازنظر
بالینییکروشسادهتربرایاینکهبدانیدفردیدر
زندگیتانگرایشخودشیفتهوارداردایناستکهبه
علایمونشانههادقتکنید،اینعلایمونشانگان
صفاتورفتارهایقابلمشاهدهبودهکهمتناسببا

اختلالهستند.
علائم،نشانگانوشدتآنهادراختلالشخصیت
به مبتلا افراد کلی بطور است. متفاوت خودشیفته
و علائم بدخیم خودشیفتگان بویژه و اختلال این

نشانگانزیررادارند:
*کمیبهظاهرآنهادقتکنیدکهممکناست

بسیارفریبندهوجذابباشد.

این دستاودری اگر شناختهشوند،حتی برتر فرد عنوان به که دارند انتظار آنها *
برتریراتضمیننکندوهرگونهشواهدیکهازاینبرتربودنحمایتنکندرانادیده

میگیرند.
*دردستاوردهاواستعدادهایخودحتیبهدروغاغراقمیکنند.

*اغلبباخیالپردازیهایدرخصوصموفقیت،قدرت،هوش،زیباییواینکهشریکی
عالیهستنداشتغالذهنیدارند.

*غالباًدیگرانرابازیچهدستخودمیکنند.
*آنهاگرایشدارندکهرفتارهایبدخودرابهدیگرانفرافکنیکنند،بدینمعناکه

ممکناستشمارابهخاطررفتارتانمتهممیکنند.
*درروابطبهدیگرانازبالابهپایینوبهدیدهتحقیرمینگرند.

*ازدیگرانبرایبهرهجستناستفادهمیکنند.
*براینیازهاواحساساتدیگرانارزشیقائلنیستند.

*ازآسیبرساندنبهدیگرانپشیماننمیشوندوبندرتعذرخواهیمیکنند،مگر
اینکهبهسودآنهاباشد.

*برداشتنبهترینچیزهاپافشاریمیکنندوخودراسزاوارآنمیدانند.
*تحملانتقادراندارندودرصورتانتقادشدنآنراناچیز)بیاهمیت(میشمارند.

*خود)ایگو(ضعیفیدارندودرتنظیماحساساتواعمالشانناتوانند.
*درنهاناحساسناامنیمیکنندوخودراضعیفمیپندارند.

نحوه برخورد با فرد خودشیفته
نگرانکردهاست، را آشناستوشما برایتان ازفردخودشیفته اینتوضیحات اگر
احتمالًاچیزخوبیاست.دانستناینموردبهشماکمکمیکندکهدربرخوردبایک
خودشیفتهبدخیمکهمیتواندباعثآسیببهشماشود،حداقلتاحدیازدردجلوگیری

کردهوازخودمحافظتکنید.
چگونهباشخصمبتلابهاختلالشخصیتخودشیفتهبهعنوانیکفردنزدیکیا
فردیکهبااوهمکارهستید،برخوردکنید؟خوشبختانه،راهنماهاییقابلپیشبینی
وجودداردکهکمککنندههستندومادرشمارهیبعدیبهشماخواهیمگفتکه

چگونهبایدباافرادخودشیفتهبرخوردکنیدتادرامانباشید.

روان شناس بالینیعلی وفایی،
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راحت و آسان حدودی تا خودشیفتگی تشخیص مواقع، از بسیاری
داستانهای بلند صدای با جمع در که هستند افرادی آنها است.
شکل این به آنها میکنند. تعریف را شگفتانگیزی و افسانهای
احساسمهمبودنمیکنندوبهدنبالتأییدوتمجیددیگرانهستند.

خودشیفتگی چیست؟
واژهخودشیفتگیمعمولًابرایتوصیفکسیاستفادهمیشودکهفقط
بهخودشفکرمیکند.اگرچه،ازلحاظسلامتروانیبالینی،افراد
شخصیتی اختلال بهعنوان که باشند خاصی معیارهای دارای باید

خودشیفتهشناختهشوند.

ویژگی ها:
افرادی خودشیفته شخصیت اختلال به مبتلا افراد کلی، طور به 
هستندکهبهفکرموفقیتهایخودبودهوبهشدتاحساسمیکنند
کهفردمهمیهستندکهایناحساسبررویتصمیماتوتعاملات
بهسختی علتعدمهمدلی به تأثیرمیگذارد.خودشیفتگان آنها
میتوانندبادیگرانارتباطبرقرارکنندواینارتباطرابهسختیحفظ
میکنند.آنهااغلباحساسمحقبودنوعدمهمدلیودلسوزی

کرده،ولیبازهممشتاقتوجهوتحسینهستند.

عوامل خودشیفتگی شامل موارد زیر است:
*احساسمهمبودنیاخودبزرگبینی

*خیالپردازیدرموردتأثیرگذاربودن،مشهورویامهمبودن
*اغراق)بزرگنمایی(درموردتواناییها،استعدادهاودستاوردهایخود

*اشتیاقبرایموردتحسینوتصدیققرارگرفتن
*شیفتهزیبایی،عشق،قدرت/ویاموفقیتخود

*احساساغراقآمیزازمنحصربهفردبودن
*اعتقادبهبدهکاربودندنیابهآنها

*سوءاستفادهازدیگرانبرایانجامدادنکارهایخود)برایآنها
مهمنیستکهاینکارشانچهتأثیریبردیگرانخواهدگذاشت(.

*عدمدلسوزیوهمدلینسبتبهدیگران

خودشیفتگی پنهان چیست؟
درروانشناسی،رفتاررامیتوانبهدوشکلپنهانوآشکارتوصیف
کرد.رفتارآشکاررفتاریاستکهبهراحتیتوسطدیگرانمشاهده
بااینحال،رفتارهایپنهان،رفتارهایظریفتریهستند میشود.

کهکمتربرایدیگرانآشکاراست)بهسادگیقابلتشخیصنیست(.
خودشیفتهپنهانفردیاستکهمشتاقتحسینواهمیتاستو
همچنیننسبتبهدیگرانفاقدهمدلیاستامااینکاررابهروش

متفاوتیازخودشیفتهآشکارانجاممیدهد.
مسئله این تصور است ممکن خودشیفتگان، رفتار به توجه هنگام
رفتار در و باشد خودشیفته میتواند کسی چگونه که باشد سخت
ومنشخودآنرامهارکند.خودشیفتهپنهانممکناستظاهراً

متواضعویاخجالتیباشدامااهدافیکساناست.

خودشیفته آشکار در مقابل خودشیفته پنهان
تنهاتفاوتخودشیفتگانپنهانباخودشیفتهآشکاردرایناستکه
آشکار خودشیفتگان هستند. درونگرا افرادی پنهان خودشیفتگان
شدن دیده به تمایل آنها زیرا هستند؛ شناسایی قابل بهراحتی
دارند،مغرورونسبتبهنیازهایدیگرانبیتفاوتوهمیشهتشنه
توسط بهراحتی آنها رفتارهای هستند. دیگران تمجید و تحسین
یک را خود جمع در دارند دوست و است مشاهده قابل دیگران
در آشکار خودشیفتگان که گفت میتوان بدهند. نشان بزرگ فرد

تعاملاتخودبادیگرانافرادبرونگراییهستند.
بیانمیکنندکهواژه»پنهان«میتواندگمراهکنندهباشد محققان
فردی پنهان استکهخودشیفته مسئله این بیانگر واژه این زیرا
بهاندازهتلاش بودن برایمهم او اینکهتلاش یا است آبزیرکاه
محققان، نظر از ولی نیست. قابلتوجه و مهم آشکار خودشیفته
یکسان و شبیه آشکار و پنهان خودشیفته ویژگیهای حقیقت، در

هستند.
با دو هر آشکار، خودشیفته هم و پنهان خودشیفته هم واقع در
خود موفقیتهای مورد در خیالپردازی و بودن مهم احساس
جهانراادارهوهدایتمیکنند؛وهمچنینهردوگروهدرمسئله

عزتنفسکمبودهاییدارند.
است افتاده اتفاقی چه شوند متوجه آنکه بدون مردم از بسیاری
و شدهاند پنهان خودشیفته شخص کنترلگرانه رفتارهای قربانی
زمانیمتوجهاینقضیهمیشوندکهآنهادچارآسیبهایعاطفی
)آشکار( برونگرا خودشیفتگان که گفت میتوان بنابراین شوند؛

بسیارآسانترازخودشیفتگاندرونگرا)پنهان(دیدهمیشوند.

علائم خودشیفتگی پنهان
معیارهای باید خودشیفته فرد یک تشخیص برای اینکه وجود با

شناسایی خودشیفتگی پنهان
روان شناس بالینیبهاره عدل پرور،
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بالینیوجودداشتهباشد،ولیدرمقابلاگرشماحدسمیزنیدکه
ممکناستبایکفردخودشیفتهپنهانسروکارداشتهباشیدبعضی
و تعاملات در آنها تشخیص برای کلی الگوهای و ویژگیها از
ارتباطاتروزانهوجوددارد.آگاهیوشناختناینویژگیهامیتواند
بهافرادیکهباآنهادرتعاملهستندکمککندکهبتوانندآنها
رابهتربشناسندوبهصورتبالقوهتعاملاتناسالمراهدایتکنند.

1- حس پنهان از مهم بودن
دیگرانحس با تعامل در آشکار، برونگرای درحالیکهخودشیفته
بیشتریازمهمبودن،خودبینیوغروردارند،اینحسممکناست
درخودشیفتهپنهانکمترمشاهدهشود.خودشیفتهپنهان،قطعاًمشتاق
مهمبودنوتشنهتحسیناستامااینمسئلهمیتواندبرایاطرافیان
اومتفاوتباشد)بهشکلدیگرینشاندادهشود(.آنهاممکناست
خودراکوچککنند،یاعمداًدستاوردهایااستعدادهایخودراکوچک
نشانبدهندتادیگرانآنهارامطمئنکنندکهچقدربااستعدادهستند.
احساسشکنندهای آشکار، و پنهان دستهخودشیفته دو هر حقیقت
استکهآنهانسبتبهخوددارند.خودشیفتهآشکار،خواستارتوجهو
تحسیناست،درحالیکهخودشیفتهپنهان،برایرسیدنبهآناهداف
ازترفندهایملایمتریاستفادهمیکند.خودشیفتهپنهاناحتمالزیادی
بهدنبالاطمینانآفرینی)جلباعتمادمجدد(درمورد داردکهدائماً

استعدادها،مهارتهاودستاوردهایخودباشند.

2- سرزنش و شرمسار کردن
شرمسارکردندیگرانیکیازترفندهایشگفتانگیزخودشیفتگان
بهمنظوراحساسبرتریکردننسبتبهدیگراناست)خودشیفتگان
برایاحساسبرتریکردننسبتبهدیگرانازترفندشگفتانگیز
است ممکن آشکار میکنند(.خودشیفتگان استفاده کردن شرمسار
برایرسیدنبهبرتریاینکاررابهوضوحوازطریقتحقیرکردن،
پنهان، خودشیفته اما بدهند؛ انجام زدن طعنه و انتقاد بیادبی،
و است شما تقصیر چیزی چرا اینکه توضیح برای است ممکن
حتی آنها باشد. داشته ملایمتری رویکرد هستند بیتقصیر آنها
ممکناستوانمودکنندکهقربانیرفتارشماهستندتاخودرادر
موقعیتیقراربدهندکهازشمااطمینانوتمجیدبگیرند.درنهایت
احساس دیگران که است این خودشیفته فرد تعاملات،هدف این

کوچکیوحقارتکنند.

3- ایجاد سردرگمی
سردرگمی ایجاد از میتوانند گاهی پنهان خودشیفتگان از بعضی
ممکن آنها ببرند. لذت دارند تعامل آنها با که افرادی برای
استسرزنشوتحقیرنکنند،امادرعوض،باعثمیشوندکهفرد

ادراکاتخودرازیرسؤالببرد.
ایجادسردرگمییکیازراههایاستکهخودشیفتگانپنهانبرای
بالابردنخودوحفظقدرتشاندرتعاملاتازآناستفادهمیکنند.
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فرصتی واقع در ببرند سؤال زیر را شما ادراکات بتوانند آنها اگر
برایدستکاریوسوءاستفادهبیشترازشمابهدستآوردهاند.

4- طفره رفتن و بی اعتنایی کردن
بهعلتنیازخودشیفتگانپنهانبرایمهمبودن،آنهابرایحفظ
هر )آنها میدهند انجام کاری هر خودشان روی دیگران تمرکز
کاریلازمباشدانجاممیدهندتابتوانندتمرکزدیگرانرابرروی
خودحفظکنند(.بههمیندلیل،درحالیکهیکخودشیفتهبرونگرا
برایرسیدنبهاهدافخودبهطرزبیرحمانهایشماراکنارمیزند
یافریبمیدهد،خودشیفتهپنهاناساساًشمارابهحسابنمیآورد

)شماراتأییدوتصدیقنمیکند(.
و تعاملات در کلی، بهطور کهخودشیفتگان، نیست تصادفی این
ارتباطهایخودبهافرادمهربانودلسوزگرایشدارندوهمچنین
به اینفرصتهابرایدستکاریروانیاستفادهمیکنند. از آنها
او برای که بشوید متوجه شما که ندارند مشکلی آنها کلی طور

نیستید. مهم
بهجایاینکهصراحتاًبهشمابگویدکهمهمنیستید،ممکناستشما
یا راسرقراریکهداشتهایدمنتظرومعطلنگهدارد،بهپیامکها
ایمیلهایشمادیرپاسخبدهد،همیشهبرایبرنامههاییکهباشما
دارددیرمیرسد،یاحتیهرگزبرنامهایراباشماتنظیمنمیکند،به
زمانیاعلایقشمااعتنایینمیکندوباعثمیشودکهشمااحساس

کوچکبودن،بیاهمیتبودنوبهدردنخوربودنبکنید.

5- بی توجهی عاطفی )به احساسات دیگران(
خودشیفتگاندرایجادورشدپیوندهایعاطفیبادیگرانناتوانو
ضعیفهستند.وقتیکهانرژیآنهاهمیشهرویخودشانمتمرکز
و برقرار را عاطفی روابط باید چطور بدانند میتوانند چطور باشد
نسیت؛ مستثنی قاعده این از هم پنهان خودشیفته کنند؟ حفظ
بنابراین،اگرچهممکناستآنهانسبتبههمتایبرونگرایخود
نظر از هم آنها اما برسند، نظر به نفرتانگیز کمتر و مهربانتر

عاطفیقابلدسترسییاپاسخگونیستند.
و تعریف هیچ پنهان خودشیفته فرد طرف از شما زیاد احتمال به
نمیکند(. تمجید و تعریف شما از )او نمیکنید دریافت تمجیدی
خود بودن مهم احساس برایحفظ آنها که نکته این دانستن با
و راحت بسیار این باشند، دیگران از بالاتر میکنند سعی همیشه
آساناستکهبفهمیدکهبراییکخودشیفتهسختودشواراست
کهازشماتعریفوتمجیدکند.آنهامعمولًابهاستعدادهایاتوانایی

شمااعتنایینمیکنند.
اگرچه،خودشیفتهپنهانبهاحتمالزیادازنظرعاطفیبیشترقابل
دسترسیهستند،امااینیکنمایشاستومعمولًاباقصدونیت

سوءاستفادهکردنازطریقبیاعتناییویاسرزنشوشرمسارکردن
دیگرانباعثمیشودافراداحساسکوچکبودنکنند.

ازآنجاییکهیکیازویژگیهایبارزاختلالشخصیتخودشیفته
عاطفی نظر از نمیتواند پنهان خودشیفته فرد است، همدلی عدم
ودریکراهسالمپاسخگوی)نیازهایعاطفی(همسرخودباشد.

)با  خود  اهداف  به  رسیدن  برای  دیگران  به  کمک   -6
هدف به دیگران کمک کردن(

بهطورکلی،خودشیفتگانافرادکمککنندهاینیستند.برایآنها
سختاستکهبرایکاریانرژیصرفکنندکهبرایآنهاسودی
را خود بهشکلی است ممکن پنهان خودشیفته یک باشد. نداشته
نشانبدهدکهبهنظربرسدآنهااهلکمککردنهستندامارفتار
مقابل در که میگیرد صورت قصد این با فقط آنها کمککننده

چیزیبهدستبیاورند.
یکمثالسادهروزمرهمیتواندچیزیشبیهگذاشتنپولدرظرف
را انعامخود زمانی احتمالًا پنهان باشد.یکخودشیفته کافیشاپ
و نگاهمیکند او به کارگرکافیشاپ بداند درظرفمیگذاردکه
قصداوایناستکهدیگرانبهخاطرکمککردنشاوراتمجید
ازکمککردن پنهان وتحسینکنند.قصدونیتفردخودشیفته
کمک او به که کسانی برای کمتر و است خودش برای بیشتر

میکند.

برای درک بهتر خودشیفتگی ویدیوی زیر را ببینید.

خودشیفتگی برابر در که گفت خواهیم شما به بعدی شماره در
پنهانچهکاریبایدانجامدهید.

https://www.ted.com/talks/w_keith_camp-
be l l_ the_psycho logy_of_narc i s s i sm
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تذکر  دین  در  بارها  الکلی  مشروبات  نوشیدن  به  نسبت 
هشدار  پیام های  مختلف  اشکال  به  و  است  شده  داده 
نوشیدن  و  شده  بیان  آن  مصرف  عدم  به  نسبت  دهنده 
آن را حرام اعلام کرده، در این مطلب به اثرات مخرب 
اثرات  از  یکی  پرداخته ایم.  مغز  بر  الکی  مشروبات 
الکلیسم مزمن، آسیبی است که مصرف زیاد و درازمدت 
الکلی  افراد  مغز  در  نواحی خاصی  زند.  مغز می  به  الکل 
کوچک می شود و ضایعاتی را ایجاد می کند که منجر به 

نقصان در عملکرد مغز می شود.
 تحقیقات تصویربرداری از مغز نشان داده است که قشر پیش مغزی 
)در جلوی مغز( و نواحی مخچه )در پایین پشت مغز( نسبت به اثرات 

استفاده درازمدت از الکل به طور ویژه ای آسیب پذیر هستند.
زمان  یک  خلال  در  الکل  از  زیاد  استفاده  که  معناست  بدان  این   
طولانی، به نواحی از مغز که عملکرد اجرایی را کنترل می کند )قشر 

پیش مغزی( و به تعادل و پایداری وضعیت )مخچه( آسیب می زند.

دُوا صلياللهعلیهوآله:لاتُجالسُِوامَعَشارِبِالخَْمْرِ،وَلاتُعَوِّ »قالَرَسُولُاللهِّ
َّهُمْکِلابُ]اهَْلِ[ عُواجَنائزَِهُمْ،وَلاتُصَلُّواعَلیامَْواتهِِمْ،فَانِ مَرْضاهُمْ،وَلاتُشَیِّ
.»اخِْسَؤُافیهاوَلاتُکَلِّمُونِ«مؤمنون/108.-بحارالأنوار، النّارِکَماقالَاللهُّ

.»148/79

رسولخداصلیاللهعلیهوآلهفرمود:باشرابخوارهمنشینینکنید،واز
بیمارانآنانعیادتنکنید،وجنازههایشانراتشییعنکنید،وبرامواتآنها
نمازنخوانید،زیراآنهاسگهایجهنمیانهستندچنانچهخداونددرقرآن

فرمود:ایسگهابهدوزخرویدوبامنسخنمگوئید.

آسیب مغزی به دلیل اعتیاد به الکل
 بنابراین الکلی های مزمن ممکن است تا این نقطه پیشرفت کنند که 
دیگر توانایی قدم زدن در یک خط مستقیم را حتی وقتی که "هشیار" 
در  بهویژه  را؛  پا  ایستادن روی یک  توانایی  یا  باشند  نداشته  هستند 

تاریکی یا وقتی که چشمهایشان بسته است.
 علاوه بر این در مغز الکلی های مزمن، نقص هایی در عملکردهای 
منظم  در  را  مشکلاتی  آن ها  که  معنا  بدین  میگیرد،  شکل  اجرایی 
و  تکلیفی  چند  عملکردهای  مسئله،  حل  اشیا،  دادن  قرار  مرتب  و 

همچنین مشکلاتی را در حافظه کاریشان نشان می دهند.
 مطالعات علمی در مورد آسیب های مغزی ناشی از اعتیاد به الکل، 
مدام، ضایعات به طور نامناسب بیشتری را در عملکردهای اجرایی و 

تعادل، در مقایسه با سایر اجزای عملکرد مغز نشان داده اند.

ارتباط بین تعادل، عملکرد اجرایی
 وقتی محققان شروع به بررسی این موضوع کردند که چرا به واسطه 

چگونهالکلآسیبهایشرابهمغزتشدیدمیکند
روان شناس بالینیراضیه السادات شجاعی،
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قرار  آسیب ها  تأثیر  بیشتر تحت  دو عملکرد  این  الکل،  زیاد  مصرف 
می گیرند، متوجه ارتباطی بین آسیب به مخچه و ضایعات قشر پیش 

مغزی شدند.
مخچه،  به  مربوط  حجم  کوچک شدگی  میزان  که  دریافتند  آن ها   
اگر  به عبارت دیگر،  بود.  اجرایی  پیش بینی کننده آسیب های عملکرد 
یک فرد الکلی با تعادل مشکل داشته باشد، تقریباً همیشه مشکلات 

عملکرد اجرایی بیشتری دارد.
می کند(  کنترل  را  تعادل  )که  مخچه  کوچک شدگی  به عنوان مثال،   
دیداری  توانایی  فقدان  برای  کننده ای  پیش بینی  خلفی،  قشر  نه  اما 
فضایی است؛ که در واقع توانایی دست کاری ذهنی اشکال دو بعدی 

و سه بعدی است.

مدار بندی نیز با الکل آسیب می بیند
 محققان پزشکی دانشگاه استنفورد این نظریه را داشتند که آسیب های 
ایجادشده ی ناشی از ضایعات در قشر پیش مغزی و مخچه با یکدیگر 
ارتباط  برای  ناحیه  ترکیب می شوند چراکه مدار بندی در مغز که دو 
از  ناشی  کوچک شدگی  مشابه  می کنند،  استفاده  آن  از  یکدیگر  با 

سوءمصرف الکل، آسیب دیده است.
تا  پیشانی مغز می آید، در سراسر پل  دماغی  از قشر   اطلاعاتی که 
مخچه جریان دارد، هم زمان در خلال این مدت، اطلاعات از مخچه 

از طریق تالاموس به قشر پیشانی جریان پیدا می کند.
 مطالعات MRI قبلی از مغز الکلیها نشان داد که در بخش نیمکره های 
مخچه و ورمیس، پل های دماغی و تالاموس نیز، همانند قشر پیش 

مغزی، پیشانی و آهیانه ای، حجم زیادی آسیب ایجاد شده است.

چگونه الکل مـدار بندی مـغـز را کوچک می کنـد
آسیب های مدار بندی مشکل را تشدید می کنند

بررسی دقیق و پیچیده ی پروفسور ادیت سالیوان، در مورد مدار بندی 
بخش پیشانی تا مخچه ی مغزهای 25 مرد الکلی غیراخلاقی نشان 
از مدار بندی، نشان دهنده آسیب های توده ای  داد که هر گره بزرگ 

ناشی از اعتیاد به الکل است.
می تواند  مغز،  مدار بندی های  این  اختلال  که  دریافت  سالیوان 
آسیب های ایجادشده توسط کوچک شدگی در قشر پیشانی و مخچه 
را تشدید کند چه با مختل کردن مدار بندی، چه با نابهنجاری های 

یافت شده در خود گره ها.
 این مطالعه همچنین نشان داد که مخچه، از طریق مدار بندی مغز، 
به طور معناداری بر عملکرد قشر پیش مغزی تأثیر می گذارد؛ شاید 
پیش بینی  یک  الکلی ها،  در  تعادل  فقدان  چرا  که  دهد  توضیح  این 

کننده برای از دست دادن عملکرد اجرایی است.
که  رسیدند  نتیجه  این  به  مطالعات  که  است  این  خوب  خبر 
را  نوشیدن  افراد  که  وقتی  الکلیسم،  از  ناشی  مغز  کوچک شدگی 

متوقف کنند، شروع به بهبود یافتن می کند.
نوشیدن الکل را متوقف کنید تا آسیب های مغزی الکلیسم جبران شود.
 بعد از ترک الکل، سلول های جدید تا سال ها می توانند ایجاد شوند.

 وقتی کسانی که زیاد الکل مصرف می کنند، نوشیدن آن را متوقف 
الکل  درازمدت  اثر مصرف  بر  که  مغزی  آسیب های  از  بعضی  کنند، 
ایجاد می شود ممکن است بهبود یابد و بعضی از فقدان حافظه هایی 

که تجربه کرده اند، ممکن است متوقف شود.
 دانشمندان ثابت کرده اند که »کوچک شدگی ای« که الکل می تواند 
در بعضی از نواحی مغز ایجاد کند )که منجر به آسیب های شناختی 
می شود(، وقتی که الکل برای مدت طولانی از بدن خارج شود، شروع 

به بهبود پیدا می کند.
 فهمیدن این اخبار مهم، برای کسانی که از اعتیاد به الکل رهایی 
پیدا می کنند، راهنمایی است تا بدانند که چگونه الکل بر مغز تأثیر 

می گذارد.

تأثیر الکل بر مغز

 دکترها و محققان گاهی از اصطلاح صدمه ی شناختی مرتبط با الکل، 
برای اشاره به شدت اثر آسیب هایی که مصرف زیاد و مداوم الکل می تواند 
بر توانایی مغز برای عملکرد داشته باشد، استفاده می کنند. بعضی از 
می گیرد. نشأت  مغز  بر  الکل  تأثیرات سمی  از  مستقیماً  آسیبها  این 
الکل  به  اعتیاد  خاطر  به  بیشتری  احتمال  به  که  مغز  از  مناطقی   
ذهنی  مهارت های  که مسئول  پیشانی_  لب  آسیب می بینند، شامل 
سطح بالاتر مانند توانایی فکر کردن منطقی و توانایی اجرای کنترل 
هماهنگی  و  کنترل  توانایی  مغز  به  که  مخچه  و  است_  رفتاری 

حرکات ماهیچه ای را می دهد، است.

آیا مغز بعد از ترک الکل خود را بازسازی می کند؟
شد،  منتشر  اعتیاد  بیولوژی در   2015 سال  در  که  مطالعه ای  در   
محققان مرکز پزشکی VA سانفرانسیسکو و UC سانفرانسیسکو از 
اسکن های تصویربرداری رزنانس مغناطیسی )MRI( استفاده کردند 
تا مغزهای گروهی از افراد را که از اعتیاد به الکل بهبود پیدا کرده 

بودند و الکل را ترک کرده بودند، بررسی کنند.
 هر شرکت کننده در مطالعه که الکل را ترک کرده بود برای یک 
هفته، یک ماه، و 7 و نیم ماه بعد، مورد تست امآرآی قرار گرفت. 
محققان اسکن های مختلفی انجام دادند تا وضعیت تغییرات مغز را 

در طول زمان دنبال کنند.
تحقیقات ام آر آی آشکار کرد که ترک الکل، منجر به افزایش حجم 
ماده  و مخچه می شود؛ هم  پیشانی  لب  مثل  مهمی  نواحی  در  مغز 

خاکستری و هم ماده سفید.
خـاکستـری  مـاده  در  را  مثبـت  تغییـرات  این  محـقـقـان،  وقتـی 
ایـن  بیـشتر  که  رسیـدنـد  نتیـجـه  این  به  کردنـد،  مطـالعـه 
انتهای  بین  است؛  افتاده  اتفاق  هفتـه  سه  محدوده ی  در  تغییـرات 
در حجم  مثبت  تغییرات  ترک.  اولیـن ماه  انتهای  و  ترک  اول  هفته 
ماده سفید، با سرعتی نسبتاً ثابت، در خـلال 7 ماه و نیم بعد از ترک 
اتفاق افتاد. امیـد است کـه با مسلح شدن به ابزار دانش از دام مواد 

و الکل رها باشید.
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سـاعـت هـای هـوشمـنـد و ردیـاب هـای تـنـاسـب 
انـدام در سـال هـای اخیـر محبوبیـت عـام یافتـه اند. 
قدم های  تعـداد  می توانـد  مفیـد  ابـزار هـای  این 
کنند  ثبت  را  دیگر  موارد  و  قلب، خواب  روزانه، ضربان 
و روشی راحت و حتی سرگرم کننده برای ایجاد انگیزه، 
تعیین اهداف ورزشی و رقابت با دیگران باشد. در حالی 
سالم  زندگی  سبک  یک  ترغیب  ابزارها  این  هدف  که 
است، برخی از متخصصـان نگران انـد که این ابـزارها 
اعتیـاد  حتی  و  اعتیـادی  رفتـارهـای  در  است  ممکـن 

به ورزش نقـش داشته باشند.
آیا هنگامی که در حال انجام کارهای روزمره هستید، تعداد 
فراتر  برای  یا هر شب  را وارسی می کنید؟  قدم های خود 
یا  می زنید؟  قدم  خانه  اطراف  خود  روزانه  هدف  از  رفتن 
شاید متـوجـه شوید که بیشتر از پلـه ها استفاده می کنیـد 
یا برای افزایـش ضربـان قلب خود تا نقطه هـدف تلاش 

زیـادی می کنید.
این نوع از رفتارها احتمالًا بدین معنی است که از پایش 
فعالیت  روزه سطح  و هر  بهره می برید  اندام خود  تناسب 
است،  مفید  برای سلامتی تان  میزان کمی که  به  را  خود 

افزایش می دهید.
یا آیا متوجه شده اید که به طور وسواس گونه تعداد قدم ها 
آیا  بررسی می کنید؟  روز  در طول  را  قلب خود  و ضربان 
به طور فزاینده برای خود اهداف غیرواقعی روزانه که شامل 
انجام آن در ساعات زیاد یا حتی چندین بار در روز است، 
هستید،  رفتارها  از  نوع  این  مشغول  اگر  می کنید؟  تعیین 

امکان دارد نشانگر اعتیاد توجه به تناسب اندام باشد.

به تناسب اندامم
 اعتیاد دارم؟

آیا توجه به تناسب اندام می تواند
 اعتیادآور باشد؟

نشانه های که ممکن است مشکل ساز باشند
زیرا  می دهید  افزایش  را  خود  تمرینات  زمان  به مرور   
بیشتر  باید  کنید  احساس  که  می شود  باعث  شما  توجه 

فعالیت کنید.
وقت  اینکه  برای  خود  مسئولیت های  و  دوستان  از   

بیشتری برای تمرین داشته باشید، غافل شوید.
نکنید،  استفاده  تناسب اندام  ابزار  از  که  صورتی  در   

احساس اضطراب، تحریک پذیری و ناراحتی کنید.
 احساس کنید که کنترلی بر رفتار خود ندارید؛ بیشتر از 
آنچه در نظر داشتید از این ابزارها استفاده کنید یا بیش از 

میزان برنامه ریزی تمرین کنید.
در  می گیرد،  شما  از  زیادی  وقت  اندام  تناسب  ابزار   
فعالیت های دیگر اختلال ایجاد می کند یا باعث می شود از 

سایر چیزهای لذت بخش صرف نظر کنید.
 حتی اگر این رفتارها باعث ناراحتی شما شود یا بدانید 
استفاده  مفرط  به طور  ابزارها  این  از  هستند،  ناسالم  که 

کنید.
 زمانی که به هدف فعالیت روزانه خود نرسید، احساس 

ناراحتی و نارضایتی کنید.
جذابیت شمارش مراحل

روزانه  مراحل  شمارش  زیاد  جذابیت  برای  دلیل  چندین 
هدف گذاری شده )اغلب 10000 در روز( وجود دارد.

 این هدفی بسیار محسوس و عینی است و ابزاری که 
از آن استفاده می کنید به شما می گوید تا چه حد به هدف 
خود نزدیک شده اید و چه میزان باید به فعالیت خود ادامه 

دهید که از این نظر بسیار انگیزه بخش است.

روان شناس بالینیعلی وفایی،
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به  وادار  را  شما  روزانه،  مراحل  برای  هدف  تعیین   
در  می تواند  که  می کند  روز  طول  در  بیشتر  تحرک 
از  استفاده  یا  هدف  به  پایبندی  مانند  بهتر  انتخاب های 

پله ها کمک کننده باشد.
حال  در  کنید  احساس  که  می شود  باعث  مراحل  این   
خود  تناسب  اندام  اهداف  برای  مشخص  اقداماتی  انجام 
به شما می گوید که در چه  نه تنها  ابزار هوشمند  هستید. 
مرحله ای هستید، بلکه امکان مشاهده تاریخچه و نمودار 
امکان، نمایش  این  برایتان فراهم می کند و  را  تصویری 

تصویری قانع کننده از پیشرفت شماست.
 همچنین توجه به مراحل می تواند ماهیتی رقابتی برای 
دستیابی به هدفی سالم باشد. خواه فقط سعی در رسیدن 
افراد  سایر  با  روزانه  چالشی  یا  بوده  شخصی  هدف  به 
تحرک  برانگیزاننده  می تواند  دوستانه  رقابت  کمی  باشد، 

بیشتر باشد.
البته، شمارش وسواسی مراحل می تواند مشکل ساز باشد 
انگیزه تان  است  ممکن  روزانه  هدف  به  دستیابی  عدم  و 
به  پیشرفت ها،  روی  تمرکز  به جای  و  دهد  کاهش  را 

کاستی های خود توجه کنید.
به جای  که  است  این  دارد  وجود  که  دیگری  مشکل 
زیادی  توجه  بدنی خود،  احساسات  روی  تمرکز شهودی 
به عدد انتخابی دلخواه خود می کنید. شکل فعالیت، نوع 
اثربخشی  در  مهمی  نقش  همگی  آن  شدت  و  تلاش 
تمرین و پیشگیری از آسیب دارند. هیچ یک از آن ها را 
توجه  تناسب اندام سنجید.  ابزار  با  به طور کامل  نمی توان 

به ضربان قلب مفید است، اما این توجه حس واقعی شما 
به هدف  برای دستیابی  دارد که  امکان  نمی کند.  بیان  را 

تعیین شده، دچار درد و آسیب شده و حتی صدمه ببینید.

چرا توجه به تناسب اندام؟
هدف از ردیاب های تناسب اندام فقط ارائه اطلاعات دقیق 
طراحی  به گونه ای  آن ها  بلکه  نیست،  رفتارها  مورد  در 
شده اند که شما را به انتخاب های سالم تری ترغیب کنند. 
هدف این است که شما با دستگاهتان در ارتباط باشید و 
به بازخور د آن اعتماد کنید و از این اطلاعات برای تعیین 
اندام  تناسب  برنامه  به  پایبندی  و  انگیزه  حفظ  اهداف، 

استفاده کنید.
اگرچه، بسیاری از شاخص ها نشان می دهند که ابزارهای 
یک  نباشند.  اعتیادآور  آن قدر  است  ممکن  اندام  تناسب 
افراد  از  بسیاری  که  داد  نشان   2016 سال  در  بررسی 
استفاده از ردیاب های تناسب اندام را رها می کنند و تقریباً 
ردیاب های  و  هوشمند  ساعت های  از  افراد  درصد   30
و  سودمند  را  آن ها  زیرا  نمی کنند  استفاده  اندام  تناسب 

مفید نمی دانند.
بنابراین حتی اگر مراحل خود را پیگیری کنید و سعی در 
تنها  باشید،  داشته  را  روز  در  هدف   10000 به  دستیابی 
حفظ  به  کمکی  کافی  اندازه  به  ابزارها  این  از  استفاده ی 

انگیزه شما نمی کند.

اگر ترس از این دارید که به ردیاب تناسب اندام 
خود معتاد شوید، به موارد زیر توجه کنید.

روز  هر  اگر  کنید:  تعیین  را  محدودیت هایی   
بیش ازحد به ساعت هوشمند خود نگاه می کنید یا به طور 
به تدریج  می کنید،  ورزش  صرف  را  زیادی  وقت  مفرط 
سعی کنید که با تعیین محدودیت هایی بر آن غلبه کنید. 
به خودتان بگویید که در روز فقط چند بار به ردیاب نگاه 
می کنم. مراحل روزانه خود را به میزانی محدود کرده که 
احساس راحتی کنید و طوری نباشد که وقت زیادی از روز 
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خود را به آن اختصاص دهید.
کنید  پیدا  را  مواردی  کنید:  را  پرت  حواستان   
با  مشغولیت  نیست.  ورزشی  ردیاب  بررسی  شامل  که 
در  ذهنتان  به  دوستان می تواند  با  معاشرت  یا  سرگرمی ها 

این خصوص کمک کند.
 استفاده  از ابزار را محدود کنید: همان طور که لازم 
اندام خودداری  تناسب  ردیاب  به کارگیری  از  کاملًا  نیست 
کنید، عدم استفاده از آن فرصت مناسبی برای جلوگیری از 

تمرکز بیش از حد در شمارش مراحل روزانه است.
خود  گوشی  روی  از  را  اندام  تناسب  برنامه   
حذف کنید: اگر دیدید که بیش از حد مشغول این برنامه 
هستید حداقل سعی کنید برای مدتی برنامه مربوطه را از 
برنامه  این  از  اعلانی  دائماً  اگر  کنید.  حذف  خود  گوشی 

دریافت کنید، منحرف کردن ذهنتان دشوار خواهد بود.
زندگی  در  اندام  تناسب  ردیاب  از  استفاده  در  اگر وسواس  
بگیرید.  مشاوره  روان شناس  از  کرد  تداخل  روزمره تان 
اعتیاد  نوعی  باشید،  داشته  ورزش  به  اعتیاد  است  ممکن 
رفتاری که می تواند تأثیری جدی در سلامتی و تندرستی 

شما داشته باشد.

ردیابی تناسب اندام خود را مؤثرتر کنید
دارید  مشکلی  اندام  تناسب  در  اهدافتان  پیگیری  در  اگر 
استفاده  برای  مواردی  نمی کنید،  استفاده  ردیاب خود  از  و 

جذاب تر و مؤثرتر از این ابزارها وجود دارد.
همان گونه که محققان می گویند، ردیاب های تناسب اندام 
و ساعت های هوشمند اغلب عناصر متمرکز بر تغییر رفتارها 
را در خود جای داده اند، درصورت کمک به افراد در تغییر 
کردنشان،  ورزش  توانایی  خصوص  در  نگرش ها  و  افکار 

مفید واقع می شوند.

برخی از مواردی که می توانند توجه به تناسب اندام 
را سودمند کنند:

 برنامه عملی داشته باشید. فقط ردیابی فعالیت روزانه تان 
که  کنید  تهیه  مفصل  برنامه  یک  باید  شما  نیست.  کافی 
نشان دهد چگونه مرحله به مرحله به اهداف خود می رسید.

که  اهدافی  روی  بر  کنید.  شروع  کوچک  هدف های  با   
شخص دیگری انتخاب کرده یا احساس می کنید که برای 
سطح تناسب اندام فعلی شما نامناسب است، تمرکز نکنید. 
عددی را انتخاب کنید که مناسب شما باشد و هرروز قدری 
از آن را انجام دهید، سپس مسیر خود را به آرامی تا رسیدن 

به هدف نهایی ادامه دهید.
تعیین  از  شوید.  متمرکز  کیفیت  روی  کمیت  به جای   
نشان  پژوهش ها  کنید.  خودداری  بلندپروازانه  اهداف 
می دهند که بهتر است تمرین کوتاه با کیفیت تر را به جای 

تمرین طولانی با کیفیت کمتر، انجام دهید.
همچنین یافتن راهی برای حفظ انگیزه درونی مهم است. 
انجام  خاطر  به  افراد  وقتی  که  داده اند  نشان  پژوهش ها 
پاداش  می دادند،  انجام  قبلًا  که  بخشی  لذت  کارهای 
بیرونی دریافت کنند، باعث کاهش انگیزه درونی می شود، 
over justifi توجیهی  بیش  عنوان  با  که  )پدیده ای 
اندام  تناسب  ردیاب  شناخته می شود. اطلاعات   )cation
تبدیل شود، خصوصاً  بیرونی  پاداش  به  نوعی  به  می تواند 

اگر فقط متمرکز بر دستیابی به هدف تعیین باشد.
پاداش  از  بیشتر  که  افرادی  شد  بررسی مشخص  یک  در 
درونی  )مانند لذت و غرور( انگیزه می گیرند تا پاداش های 
شما  هستند.  پایبند  ورزشی شان  اهداف  به  بیشتر  بیرونی، 
می توانید با تمرکز بر مواردی که این تمرینات را لذت بخش 
می کنند، مانند فعالیت بیشتر، بیرون رفتن یا لذت بردن از 

فضای خارج از خانه، از این امر جلوگیری کنید.

سخن پایانی
می تواند  صحیح  استفاده  صورت  در  اندام  تناسب  ردیاب 
مفیدی  بازخوردهای  ابزار می تواند  این  باشد.  مفید  ابزاری 
در مورد کارهایی که هر روز انجام می دهید به شما بدهد، 
پایبندی  این  که  باشید  داشته  یاد  به  که  است  مهم  اما 
زودهنگامی نیست. اگر متوجه شدید وقت زیادی را صرف 
فکر کردن در مورد آنچه مانیتور تناسب اندام نشان می دهد،  
برگردید و  اولیه  به اصول  باشد که  آن  ممکن است وقت 
کمتر به ساعت خود توجه کنید و بیشتر به آنچه بدنتان به 

شما می گوید توجه کنید.
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تاریخنشاندادهاپیدمیهاوپاندمیهاباعثتحریکبیگانههراسی
و ابولا مثل بیماریهایی با رابطه در مساله این میشوند. بدنامی و
MERSوجودداشتودرحالحاضردررابطهباCOVID-19
نیزدیدهمیشود.گزارشهایاخباریبعدازشیوعکروناویروسجدید
روزبهروزتعدادبیشتریازمواردپیشداوری)stereotyping(،
آزارواذیتوقلدرینسبتبهافرادیکهبهنظرمیرسدتبارآسیایی

دارندثبتکردهاند.
در خاص منطقه یک ویروس این منشا میرسد نظر به درحالیکه
بالاتر ریسک معرض در قومی یا نژادی گروه هیچ است، چین

عفونتیاگسترشنیست.
ارتباطدادنکروناویروسبهچینیامناطقخاصاینکشور،برای

مثالاستفادهازاصطلاحاتیمانندویروسچینیاویروسووهان،
باعثایجادتبعیضوبیگانههراسیمیشود.بههمیندلیلسازمان
بهداشتجهانیقویاتوصیهمیکندبیماریهایقابلانتقالبهمناطق
کار این از از دولتها تمامی و نشود داده نسبت خاص جغرافیایی

خودداریکنند.

چرا پرداختن به مساله بدنامی اهمیت زیادی دارد؟
بهداشت و روانی سلامت با تبعیض میدهد نشان تحقیق دههها
آسیایی آمریکاییهای LGBTQ، جمعیتهای در ضعیفتر
آمریکایی آلاسکا، بومی آمریکایی، هندی آمریکایی، ،آفریقایی
مسلمانولاتیندرارتباطاست.گروههایبدنامشدهبهطورخاص

COVID-19 مبارزه با تبعیض و بدنامی مربوط به
نحوه متوقف کردن بیگانه ترسی )xenophobia( در حال گسترش همراه با کرونا ویروس

دکتری روان شناسی تربیتیحسام سیف زرگر،
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اپیدمیهاوپاندمیهاآسیبپذیرهستند–وممکناست درطول
آنهاودیگرانرادرمعرضریسکبیشترقراردهد.دلیلایناست
کنند پنهان را خود بیماری علائم افراد میشود باعث بدنامی که
به نیاز صورت در حتی است ممکن آنها نشوند. تبعیض دچار تا
بیشترمنزویکنندکه را نباشندوخود بهداشتی دنبالمراقبتهای

ریسکهایسلامتیمرتبطباخودرادارد.
نداشته بیمه دارد بیشتری احتمال بدنام گروههای این، بر علاوه
باشندیاپوششبیمهشانکافینباشد،دردسترسیبهمراقبتهای
سیستمهای در و باشند داشته مشکل فرهنگی لحاظ از مناسب
نهایت در همگی که شوند روبرو تبعیض با بهداشتی مراقبتهای

دشواریمحدودکردنشیوعویروسهاراپیچیدهترمیکنند.

چه کاری می توانید انجام دهید:
سازمانبهداشتجهانیتوصیهمیکنددولتها،شهروندان،رسانهها،
تاثیرگذارانکلیدیوجوامعبایدبرایمقابلهباگسترشتبعیضو
بدنامکردنمبارزهکنند،حتیدرحالحاضرکهبهصورتجمعی
درحالتلاشبرایمحدودکردنشیوعویروسهستیم.اینمبارزه

شاملگامهایزیراست:

واقعیت ها را منتشر کنید
و تبعیض بیشترمستعد باشند نداشته اطلاعاتدرست وقتی مردم
پیشداوریهستند.اطلاعرسانیروشن،مختصرومفیدومناسب
ازلحاظفرهنگی–دراشکالمختلفوبهچندزبان–برایآگاه
حاشیه به جوامع روی تمرکزخاص با بزرگجمعیت اقشار کردن

راندهشدهضروریاست.

تاثیرگذاران اجتماعی را دخیل کنید
رهبرانایمان،رهبرانکسبوکار،مقاماتمنتخبوافرادمشهور
کردن محکوم و مناسب رسانی اطلاع از موثری الگوی میتوانند
تلاشبرایارتباطدادناپیدمیهابهمناطقجغرافیاییوجمعیتهای
خاصباشند.یکرویکردبسیارموثربرایتاثیرگذاراننشاندادن

تعاملاتمثبتبااعضایگروههایبدناماست.

را  کـرونـاویـروس  تـجـربـه  کـه  افـرادی  صــدای 
کنـیـد تقویت  داشته انـد 

بیشتـرافـرادیکهبهاینویـروسمبتلامیشونـدبهبودپیـدامیکنند.
تنوع کننـده منعکـس وقتی مخصوصا افراد این تجربـه شنیـدن
مشابه، بهطور مردممیشود. خاطر اطمینان باعث باشند جمعیتی
محتـرمشمـردنفـراهمکننـدگـانمراقبـتهایبهـداشـتیخـط

مقدممیتواندبدنامیاینگروهـهاراکاهـشدهـد.

گروه های قومی مختلف را در مطالب اطلاعـاتی عمومی 
به تصویر بکشید

تصـویـرجوامـعمتنوعیکهبـرایکاهـشدادنریسـکهمکاری

را تندرستی و سلامت به مشترک تعهد و همبستگی پیام میکنند
ازحدروی اینحال،تمرکزبیش با باقدرتاطلاعرسانیمیکند.
آمریکاییآسیاییهادررابطهباCOVID-19می-تواندمضرباشد،

پسبایدازاینکاراجتنابکرد.

روزنامه نگاری اخلاقی را ترویج کنید
گزارشهایرسانهایمتمرکزرویرفتارفردیومسئولیتافرادآلوده
بهدلیلابتلابهویروسوگسترشدادنآنباعثبدنامشدناین
افرادمیشود.مصرفکنندگاناخباربایدگزارشهایمسئولانهای
درخواستکنندکهتاکیدشانشیوههایپیشگیری،علائمیکهباید

موردتوجهباشندوشرایطنیازبهمراقبتدرمانیباشد.

و کسانی  کرده  اصلاح  را  کلیشه ها  و  افسانه ها، شایعات 
که حرف هایشان  بوی تبعیض می دهد را به چالش بکشید
همهماوظیفهداریمزبانبرچسبزنندهوبدنامکنندهرااصلاحکنیم
وافسانههارابهچالشبکشیم.هیچمقاممنتخبینبایدطوریصحبت
کندکهیکاپیـدمیرابهیکگـروهازافرادیـایکمنطقهجغرافیـایـی
خـاصارتبـاطدهـدوبهچالـشکشیـدناینصحبتـهایکمسئـولیت
مدنـیاست.بهطورمشابه،جداکردنحقـایقازشایـعاتدرعصری

کهمردمبهمنابعاطلاعاتیاطمینانندارنداهمیتزیادیدارد.
تبعیض،بدنـامیوپیـشداوریسـلامتعمـومیراتهدیدمیکنند
وبهسلامت،سلامتروانورفاهگروههایبدنامشدهآسیبوارد
میکنند.همچنیـنکنتـرلاپیـدمیهـایفعلـیوآتـیرادشـوارتر
میکنند.همهمادرمسئولیتایجادبهداشتعمومیخوبشریک
هستیم.همانطورکهمیدانیمبایددستهایمانرابشوریموفاصله
اجتماعیبادیگرانرارعایتکنیم،بایددررابطهباپذیرشوارزش
گذاشتنبرایافرادوجوامعمختلفنیزرفتارخوبیداشتهباشیم.

برخی از پاندمی هایی که در جهان رویداده است:
پاندمیواپیدمیهایزیادیدردنیارویدادهاستودرطولتمام
ایندورانسختانسانهادرکنارهمتوانستهاندآنراشکستدهند
وازسربگذرانند،امیدوارمباردیگرباهمدلیبیشترپاندمیکرونارا

نیزشکستدهیم.
-پاندمیطبزردفیلادلفیا)1793(
-پاندمیآنفولانزا)1889-1890(

-اپیدمیفلجاطفال)1916(
-آنفولانزایاسپانیایی)1918-1920(
-آنفولانزایآسیایی)1957-1958(

-بیماریهمهگیروواگیردارایدز)تاکنون-1981(
-پاندمیآنفولانزایخوکیN1H1)2009-2010(

-بیماریهمهگیرابولادرآفریقایغربی)2014-2016(
-پاندمیویروسزیکا)تاکنون-2015(
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دکتری روان شناسی تربیتیحسام سیف زرگر،

آیا می توان حافظه انسان را ویرایش کرد؟
تـروما و اختلال استرس پس از سانحه مغز شما را تغییـر می دهنـد  
همان  تا  می دهد  قرار  تأثیر  تحت  را  شما  حافظـه  به خصـوص 
تجارب هیجـانی مخرب را در واکنـش به محرک هـا مشابه نشـان 
دهد. در این ویدیو دکتر امی میلتون کاوشگر ذهن و متخصص 
مغز و اعصاب درباره این موضوع بحث می کند که آیا می توانیم 
ببریم. بین  از  را بدون پاک کردن خاطرات  این محرک ها  تأثیر 
https://www.ted.com/talks/amy_milton_
can_we_edit_memories

چگونـه به غرقگی برسیم و خود را در آن گم کنیم
این  می گذرد،  به سرعت  زمـان  و  می برید  لـذت  خود  از  وقتی 
 »flow  – »غـرقـگـی  عـنـوان  بـا  کـه  اسـت  تـجـربـه ای 
می دهـد  توضیح  آلن  دایان  موسیقی دان  می شـود.  شناختـه 
را  راه هایی  و  کنید  پیدا  را  خود  غرقگی  بتوانید  چگونه  که 
بیابید. خود  توانایی  بالاترین  به  رسیدن  برای  آن  طراحی  برای 
https://www.ted.com/talks/diane_al-
len_how_to_find_flow_and_lose_your-
self_in_it

درس هـایی از طولانی تریـن مطالعه بر روی رشـد و 
تحول انسان

را  کودک  هزاران  بریتانیا  در  دانشمندان  گذشته،  سال   70 طی 
در طول زندگی خود مطالعه می کردند تا دریابند از آن ها زندگی 
با  دیگر  برخی  که  حالی  در  می دهند  ادامه  سلامت  و  شاد  را 
این  می کنند.  نرم  دست وپنجه  گوناگون  مشکلات  و  مسائل 
طولانی ترین مطالعه در مورد رشد و تحول بشر در جهان است. 
هلن پیرسون برخی از یافته های این پژوهش را به ما می گوید.
https://www.ted.com/talks/helen_pear-
son_lessons_from_the_longest_study_
on_human_develoment


