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سخن سرپرست کانون
   بنام خدا

 سلام به همه همکاران و دانشجویان عزیز

ــوب از  ــال خ ــی ح ــه روانشناس ــئول مجل ــر مس مدی
مــن خواســت مطلبــی را در ایــن شــماره ارائــه دهــم بــا 
خــودم فکــر کــردم کــه چــه چیــزی بگویــم تــا ایــن کــه 
بــه ذهنــم رســید کــه مطلبــی را بگویــم متناســب بــا حال 
ایــن روزهایــم . پنجشــنبه دوم آذر در هنــگام ظهــر خبــر 
فــوت مادربزرگــم را شــنیدم ، خیلــی ســخت بــود ســعی 
ــه  ــم و کلاس را ادام ــرل کن ــودم را کنت ــی خ ــردم کم ک
دهــم ولــی بــه هــر صــورت دانشــجویان مطلــع شــدند از 
زمــان مطلــع تاکنــون دانشــجویان عزیــز بــا پیام تســلیت 
ــد  ــعی کردن ــم و آوردن گل س ــم خت ــور در مراس و حض
ــلیت و  ــرض تس ــن ع ــند و ای ــریک باش ــن ش ــم م در غ
حضورگرمشــان تســکینی بــر دل مــن بــود و مــن از ایــن 
ــار خــود داشــتم  ــی را کن ــن دانشــجویان مهربان کــه چنی
خوشــحال شــدم و دوســت داشــتم ایــن مطلــب را در ایــن 
ــی در  ــی انســان وقت ــه گاه ــم ک ــم و بگوی شــماره قرارده
شــرایط حــال بــد اســت بــا همراهــی و حمایــت اطرافیــان 
ــش خــوب شــود و چقــدر خــوب اســت  ــد حال مــی توان
کــه همگــی مــا تــاش کنیــم کــه قدمــی در خــوب کردن 
حــال دیگــران داشــته باشــیم . حــال همگــی تان امیــدوارم 

همیشــه خــوب باشــد .

خانم دكتر زهرا غلامي حیدر آبادی
سرپرست کانون مهارت های زندگی)حال خوب(
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تاثیرات جامعه شناسی و روانشناختی 
پیاده روی اربعین

 الهــام ســاروق فراهــان
ســـــردبیر مجلــــــه 
روانشناســـی حال خوب

اربعیــن حســینی عصــاره ای از شــعائر و آداب دینــی و مذهبــی 
شــیعیان اســت کــه در عرصــه اجتماعــی آثــاری همچــون تحقــق 
ــد  ــیعی و تولی ــت ش ــت هوی ــی، تقوی ــی دین ــبک زندگ ــی س عین

ــه همــراه دارد. ادبیــات دینــی را ب

ــود  ــه خ ــا را ب ــگاه ه ــه ن ــروز هم ــه ام ــائلی ک ــی از مس  یک
معطــوف کــرده اســت، واقعه عظیــم راهپیمایــی اربعین حســین)ع( 
اســت کــه میلیــون هــا نفــر از ارادتمنــدان و شــیعیان از ســرتا ســر 
ــه  ــا راهــی عــراق شــده و مراتــب ارادت و محبــت خــود را ب دنی

حضــرت ســید الشــهدا)ع( ابــراز مــی کننــد.

بررسی جامعه شناختی :

ــت  ــت هوی ــی 2-تقوی ــی دین ــبک زندگ ــی س ــق عین 1-تحق
شــیعی 3-زمینــه ســاز تولیــد ادبیــات دینــی 4- بزرگتریــن شــبکه 
ــه امیــد در جهــان مــادی گــرا اجتماعــی معنویــت گــرا 5- بارق

بررسی روان شناختی :

چنــد ســالی اســت کــه پیــاده روی بــه ســمت کربــا در ایــام 
اربعیــن بــا شــور و حــال عظمــت بیشــتری در حــال انجــام اســت 
ــروم  ــک ف ــه اری ــن ک ــکاوی نوی ــدگاه روان ــت چیســت ؟ از دی عل
مطــرح مــی کنــد ,انســان متمــدن نیــاز دارد تــا خــودش را متعلــق 

بــه یــک جامعــه بزرگتــر بــا دیدگاههــای مشــترک بدانــد.

ــه ســمت  ــاده ب ــه صــورت پی ــه ب ــزاداران ک ــم ع ــل عظی خی
کربــا حرکــت میکننــد نــه تنهــا از فوایــد ســوگواری بهــره مــی 
برنــد کــه احســاس امنیــت کــه از نیــاز هــای اولیــه انســان اســت 

ــن میشــود. ــا تامی در آنه

احســاس اینکــه مــن جزئــی از بزرگتــر هســتم و بــا آنهــا آداب 
و رســوم مشــترک و مســیر یکســانی دارم ســبب مــی شــود کــه 

فــرد احســاس آرامــش کنــد.

ــم  ــد هفت ــزاری مراســمی مانن ــه برگ ــد ک ــده دارن برخــی عقی
ــل  ــگان از نظــر علمــی قاب ــرای از دســت رفت ــم و ســالگرد ب چهل
توجیهنیســت امــا یــک روانپزشــک سوئیســی بــه نــام کوبلــر راس 
ــوگ و  ــئله س ــر روی مس ــق ب ــرف تحقی ــود را ص ــر خ ــه عم هم

ــرد . ســوگواری ک

وی ســرانجام نتیجــه گرفــت کــه بــرای گذشــتن از ســوگ و 
ــه  ــج مرحل ــد از پن ــره بای ــی روزم ــه زندگ رســیدن و بازگشــتن ب

عبــور کــرد:

ــرد  ــد بپذی ــی توان ــوز نم ــه هن ــن مرحل ــرد در ای ــکار: ف 1-ان
ــت. ــت داده اس ــزی را از دس عزی

ــد  ــت از خداون ــه و درخواس ــراه گری ــه هم ــی: ک ــه زن 2-چان
ــت. ــزش اس ــرای بازگشــت عزی ب

 3-خشــم و عصبانیــت: کــه گاهــی خــودش و گاهــی دیگــران 
را مقصــر از دســت رفتــن عزیــزش میدانــدو پرخاشــگری میکنــد.

4-افســردگی: همــراه اســت بــا گریــه و یــاد آوری خاطــرات 
از دســت رفتــه و غمگینــی .

5-پذیــرش: همــراه اســت بــا حــال خــوب ناشــی از پذیــرش 
اتفــاق ناگــواری کــه افتــاه اســت.

تمــام مراســم و ســنن کــه در فرهنــگ اســامی و بــه خصوص 
شــیعه وجــود دارد ,بــرای ایــن اســت کــه ایــن پنــج مرحلــه بــه 

درســتی طــی شــود.

 مهمتریــن توصیــه بــه همــه در ایــن ایــام ایــن اســت کــه بــا 
ــا ســبب نزدیکــی  فرزندانشــان در ایــن مراســم شــرکت کننــد ت
روانــی و عاطفــی والدیــن بــا فرزنــد شــوند کــه خود ســبب کاهش 

بســیاری از معضــات اجتماعــی مــی شــود .
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۵ راه ساده برای از بین بردن افکار 
ناخواسته 

گلشــیری  فریــده   
  مدیــر مســئول نشــریه 
روانشناســی حــال خوب

هست مهمانخانه این تن ای جوان / هر صباحی ضیف نو آید دوان

هـین مگو کیــن مانند اندر گردنم / که هم اکنون باز پرد در عدم

هر چه آید از جهان غیب وش / در دلت ضیفست او را دار خوش   
)مولانا(

ــکار  ــه ای از اف ــوان کارخان ــه عن ــوان ب ذهــن انســان را مــی ت
نــگاه کــرد، ســاختن فکــر یکــی پــس از دیگــری، ایــن افــکار ماننــد 
انــرژی هایــی هســتند کــه مــا را وادار میکننــد کــه بــه فضاهــای 

ــی وارد شــویم و در آن غــرق شــویم. ــی انتهای ب

افــکار مــا بصــورت یــک جریــان دائمــی هســتند کــه هرلحظه 
در حــال تولیــد شــدن هســتند، اگــر اینطــور نباشــد ذهن مــا مانند 

یــک زنــدان میشــود کــه قــادر بــه هیچ واکنشــی نیســت.

ــن،  ــحالمان میکن ــوب و خوش ــا را خ ــال م ــکار ح بعضــی از اف
امــا بســیاری از افــکار ســطح انــرژی مــان را پاییــن مــی آورنــد و 
احســاس مــی کنیــم کــه توســط نیروهــای شــان بــه حرکــت در 
مــی آییــم کــه ایــن موجــب میشــود کارهــای بیهــوده ای کــه تنها 

ســطح انــرژی مــان را کاهــش مــی دهنــد انجــام دهیــم.

اینکــه فقــط بخواهیــم افــکار و اندیشــه هــای خــوب در ذهــن 
ــت،زیرا  ــی اس ــا غیرممکن ــور کام ــک تص ــد ، ی ــاق بیفت ــان اتف م
انتخــاب واقعــی وجــود نــدارد، و نمــی توانیــم پیــش بینــی کنیــم 

کــه در لحظــه بعــدی چــه چیــزی رخ میدهــد.

ــوان از شــر  ــی ت ــه م ــر اینجاســت : چگون ــا ســوال مهــم ت ام
افــکار ناخواســته و منفــی ای کــه بوجــود مــی آینــد خلاص شــویم 

و یــا چگونــه نفــوذ و تســلط ایــن افــکار را کــم کنیــم؟

نکاتی برای توقف افکار ناخوشایند:

ــكاری را كــه ذهــن  ــر ممکــن اســت كــه اف ــن غی احتمــالا ای
ــم، چــون تفكــر خودبخــود  ــان ایجــاد میشــوند را انتخــاب كني م
اســت، امــا ایــن شــدنی اســت کــه نگذاریــم افــکار ناخواســته یــا 
منفــی بــر ذهــن و وجودمــان تســلط پیــدا کننــد و از تاثیــر آنهــا 

بکاهیــم.

اما چگونه....

ــه زور  ــته را ب ــکار ناخواس ــه اف ــد ک ــعی نکنی 1: س
ــد: ــار بگذاری کن

ــی  ــی در ذهــن شــما بوجــود م ــک فکــر منف ــه ی ــی ک هنگام
آیــد، احســاس بــدی در بدنتــان ایجــاد میشــود و شــاید بخواهیــد 
بــا یــک واکنــش ســریع فکــر خــود را دور بریزیــد. امــا در حقیقت 
ــد کــه بســیار قــوی  ــار گذاشــتن چیــزی داری شــما ســعی در کن
ــن موجــب میشــود کــه  ــه شــما محکــم چســبیده و ای اســت و ب

ذهــن شــما بیشــتر تحریــک شــود.

امــا کلیــد اینجاســت کــه بــه افــکار منفــی »اجــازه دهیــد« و در 
برابرشــان مقاومــت و پافشــاری نکنید.شــاید ایــن حــرف در لحظــه 
ــی بصــورت  ــکار منف ــد اف ــازه دهی ــا اج اول غیرمنتظــره باشــد ام
ــدون هیــچ فشــار و مقاومتــی در ذهــن شــما رهــا و  ــری آزاد ب اب

حرکــت کننــد.

و امــا معنــی ایــن حــرف کــه »بــه افــکار منفــی اجــازه دهیــم 
تــا آزاد باشــند« چیســت؟

اجــازه دادن بــه فکــر بــه ایــن معنــی اســت کــه مــا دربــاره آن 
هیــچ اندیشــه یــا برداشــتی  و از همــه مهــم تــر توجهــی نداشــته 

. شیم با

ــای  ــری در فض ــد اب ــکار مانن ــن اف ــد ای ــازه دهی ــادگی اج بس
ــد. ــته باش ــان داش ــما جری ــن ش ذه
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2: تنهــا آگاهــی میتوانــد یــک تحــول واقعــی ایجــاد 
: کند

یــک راه قدرتمــد بــرای خلاصــی از افــکار منقــی ایــن اســت 
کــه اجــازه دهیــم یــک نــور آگاهــی بــر ایــن افــکار بتابــد زیــرا این 
نــور ایجــاد انــرژی مثبتــی میکنــد کــه در پشــت هــر فکری اســت 

و مــا را بهتــر بــرای تصمیــم گیــری آمــاده میســازد.

نکتــه مهــم ایــن اســت کــه ایــن افــکار را قضــاوت و بررســی 
نکنیــد، تنهــا بــه آنهــا آگاه باشــید کــه در ایــن شــرایط ذهــن مــا 
میتوانــد جوانــب منفــی افکارمــان را بررســی کنــد و حتــی از ســطح 
انــرژی منفــی آن بکاهــد و بــه انــرژی پویــا تبدیــل شــان کنــد ، 
اگــر اصــرار بــر قضــاوت و بررســی ایــن افکار داشــته باشــیم نتیجه 
برعکــس میگیریــم و خواهیــم دیــد کــه ایــن افــکار قدرتمنــد تــر 

میشــوند و ســعی در جلــب توجــه در ذهــن شــما دارنــد.

3: افــکار منفــی را از توجــه محــروم کنیــد کــه ایــن 
موجــب ضعیــف شــدن شــان مــی شــود:

ــه  ــا کامــا وابســته ب ــکار م ــه اف ــن اســت ک ــب ای ــه جال نکت
ــن  ــه همی ــوند ک ــه میش ــن راه تغذی ــند و از ای ــا میباش ــه م توج
موجــب پایــداری شــان اســت، اگــر بــه افکارتــان توجهــی نکنیــد 
هیــچ راهــی بــرای زنــده مانــدن شــان در ذهــن شــما نمــی مانــد.

4: سکوت راز یک زندگی زنده است:
اگــر بخواهیــم بــه ابعــاد ســکوت پــی ببریــم خواهیــم دیــد که 
پایــه هایــی بصــورت ضمنــی در ذهــن مــان پدیــدار میشــوند کــه 
اینهــا خــود منشــاء برخــی عوامــل طبیعــی چــون فکــر و توجــه می 

. شند با

زمانیکــه ایــن پایــه هــای ذهنــی در وجودمــان محکــم و قــوی 
ــده و  ــاد نش ــته ایج ــورت ناخواس ــی بص ــکار منف ــر اف ــند دیگ باش
فضــای ذهــن مــان تمایلــی بــه تولیــد اینگونــه افــکار نــدارد کــه 
ــتن  ــه و خویش ــادی از تجرب ــان زی ــدت زم ــل م ــن روش حاص ای

ــت. داری اس

ــه  ــن روش آن اســت کــه ب ــه ای ــرا عمــل ب ــن شــیوه ب بهتری
ــط  ــه محی ــیم ، ب ــود آگاه باش ــون خ ــان اکن ــه و  زم ــن لحظ همی
اطــراف مــان ، بــه وجودمان.راحــت و بــا آرامــش بنشــینید ، بــدن 
ــد ،  ــان ان ــه در جری ــان را احســاس کنیــد  کــه چگون و اطــراف ت
ــد ،  ــل کنی ــای خــود منتق ــدام ه ــک ان ــک ت ــه ت ــن توجــه را ب ای
بــه ماهیچــه هــا و بگذاریــد آرام شــوند ، انــرژی وجودتــان را بــا 
توجــه کــردن بــه تــک تــک قســمت هــای درونــی بــدن تــان بــالا 
ببریــد و اجــازه دهیــد بــه خودتــان کــه کامــا بــه لحظــه ی حــال 

و کنونــی آگاه شــوید.

خواهیــد دیــد کــه تمــام ســرو صداهایــی کــه در ذهــن تــان 
اســت بــا توجــه و ســکوتی کــه در بــدن و ذهــن خــود ایجــاد کرده 
ایــد ، میخوابد.ســکوت بــه معنــی دورریختــن افــکار نیســت بلکــه 
یــک نیــروی فــوق العــاده قــوی و هوشــمند ی اســت  بــرای یافتــن 

و کشــف راه حــل هــا و بــاز کــردن گــره مشــکلات اســت.

5:از افکار منفی خود نهراسید:
بــه افــکار خــود نــگاه کنیــد و از آن هــا ترســی نداشــته باشــید 
، دانســتن اینکــه چگونــه بــا ایــن افــکار کنــار بیاییــد کمــک میکند 

که ترســی در برابرشــان نداشــته باشــید.

پــس بــدون تــرس ایــن افــکار را بــا بــی توجهــی هاینــان فلــج  
و ناتــوان کنیــد و اجــازه نکنیــد ســکوت بــه افزایــش آگاهــی شــما 
ــن  ــن راه حــل و صحیــح تری ــق آن بهتری ــا از طری کمــک کنــد ت

روش را پیــدا کنیــد.

 

http://www.outofstress.com : برگرفته از سایت

مترجم : فاطمه سالم
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بررسی  مراحل روانشناختی ترومای 
روانی زلزله و سوگ حاصل از آن ..

 نیایــش قاســمی کبریا  
ــی  ــجوی کارشناس دانش
ارشـــــد مشـــــاوره

ه حاضــر مبتنــی بــر تجربیــات و تحقیقــات پروفســور اســتفان 
مایلــر )اســتاد دانشــگاه‌های انگلســتان و چیــن( از زلزلــه 8 ریشــتری 
شــانگهای مــی باشــد. ایــن زلزلــه جــان حــدود هفتــاد هــزار نفــر را 

گرفــت و میلیون‌هــا نفــر دچــار آســیب جــدی شــدند. 

مقدمــه: بــه هنــگام زلزلــه ســال 2008 در چیــن تعــداد زیــادی 
از روانشناســان ایــن کشــور بــه دلیــل حــس وظیفــه شناســی بــه 
کمــک بازمانــدگان از زلزلــه شــتافتند تــا بــا اســتفاده از تخصــص 
خــود بتواننــد مرهمــی بــر آلام ایــن افــراد باشــند. امــا متأســفانه به 
دلیــل اینکه بیشــتر آنهــا در خصوص روانشناســی در بحــران چیزی 
نمی‌دانســتند دچــار مشــکلات زیــادی شــدند. اینهــا نکاتــی اســت 
ــه  ــه منطق ــل از اعــزام روانشناســان ب ــم قب ــد می‌کنی ــا تأکی کــه م

زلزلــه‌زده بایــد بــه ایشــان یــادآوری کــرد.

 

مراحل تغییرات احساسی و شناختی بازماندگان از زلزله

غــم یــک پاســخ فیزیکــی، عاطفــی، جســمانی، شــناختی و روحی 
اســت نســبت بــه از دســت دادن دارایی‌هــای مهــم فــرد حــال چــه 
ــه صــورت تهدیــد زندگــی عزیــزان،  ــه صــورت واقعــی و چــه ب ب
امــوال، محیــط زندگــی یــا هــر چیــز دیگــری کــه فــرد بــه آنهــا 
وابســته اســت. بــه قــول »جــان بالبــی« )پــدر نظریــه وابســتگی( مــا 
غمگیــن مــی شــویم زیــرا بــه لحــاظ زیســت شــناختی تمایــل بــه 
وابســتگی داریــم. ایــن جملــه بالبــی تأثیــر غــم در شــرایط کلــی را 
نشــان می‌دهــد در حالیکــه در هنــگام یــک بحــران کــه مــرگ را 
ــه بازمانــدگان  ــا تجرب همــه جــا می‌بینیــم تفکــرات خاصــی نیــز ب

ــه  ــد از زلزل ــه بع ــم ک ــل غ ــه مراح ــر ب ــود. در زی ــه می‌ش آمیخت
ممکــن اســت بــر قربانیــان زلزلــه حــادث شــود، اشــاره می‌کنیــم:

مرحله اول: بی‌حسی

ــه،  ــوع زلزل ــد از وق ــه بع ــی بلافاص ــوع احساس ــر ن ــدان ه فق
اولیــن واکنــش استرســی مــردم ایــن بــود کــه )میــزان و شــدت( 
ــدگان  ــد. بازمان ــردازش ‌کنن ــان را پ ــه خودش ــبت ب ــد نس تهدی
بلافاصلــه شــروع بــه اندازه‌گیــری میــزان مــرگ و میــر و تخریــب 
ــد.  ــدا هیــچ چیــزی حــس نمی‌کردن ــد. بیشــتر مــردم در ابت کردن
ــن  ــاده اســت. اولی ــی افت ــه اتفاق ــه چ ــد ک نمی‌توانســتند درک کنن
نگرانــی آنهــا بســتگان نزدیک‌شــان بــود، تعــداد زیــادی از 
آنهــا جــان ســالم بــه در نبــرده بودنــد. کســانی کــه تــک فرزنــد 
ــه سیاســت  ــرا ک ــود چ ــران‌ شــان همکلاسی‌هایشــان ب ــد، نگ بودن
تــک فرزنــدی در چیــن باعــث شــده بــود کــه همکلاســی بــرای 
کــودکان بــه انــدازه خویشــاوندان مهــم باشــد. بیشــتر مــردم گیــج 
ــد و نمی‌توانســتند فکــر کننــد. پس‌لرزه‌هایــی کــه  ــده بودن و درمان
بعــد از زلزلــه اصلــی می‌آمــد ..  ایــن نگرانــی را بــا خــود بــه همــراه 
داشــت کــه ممکــن اســت حــالا کــه زنــده مانده‌انــد در پــس لــرزه 
بعــدی بمیرنــد. علیرغــم بی‌حســی عمیــق در احساســات، هرگــز تــا 
کنــون اینقــدر نســبت بــه صــدا و حرکــت ناگهانــی حســاس نبودند 
و کوچکتریــن جنبــش یــا صدایــی موجــب وحشــت آنهــا می‌شــد.

مرحله دوم: شوک

وقتــی کــه از حالــت بی‌حســی درآمدنــد و تــوان شــناختی آنهــا 
بازگشــت، شــروع بــه تشــخیص عمــق فاجعــه کردنــد. واکنش‌هــا 
آغــاز شــد امــا واکنش‌هایــی بی‌هــدف و بی‌فایــده. نابــاوری 
شــایع‌ترین واکنــش بــود کــه در آن افــراد از اینکــه آیــا این شــرایط 
واقعیــت دارد یــا نــه ســوال می‌کردنــد. و می‌خواســتند ذهــن خــود 
ــاک  ــد، پ ــود می‌دیدن ــون خ ــه در پیرام ــی ک ــرگ و تخریب را از م
کننــد. آنهــا از گروه‌هــای نجــات می‌پرســیدند:« چــه شــده؟ چــه 
بــر سرشــان آمــده؟« در حالــی کــه همــه چیــز مثــل روز واضــح 
بــود! امــا آنهــا نیــاز بــه یک تأکیــد کلامــی از وقــوع فاجعه داشــتند. 
از نظــر جســمانی آنهــا دچــار لــرزش شــده بودنــد، به ســختی نفس 
می‌کشــیدند و توانایــی انجــام ســاده‌ترین کارهــا را  نداشــتند مثــا 

نمی‌توانســتند حتــی نــام خــود را بگوینــد.



7 شماره دوم - خرداد ماه ۱۳۹۷

مرحله سوم: خشم

همانطــور کــه آنهــا از شــوک بیــرون می‌آمدنــد، خشــم ظاهــر 
می‌شــد. مشــاوران اغلــب جــا می‌خوردنــد وقتــی کــه در معــرض 
ــه  ــه ب ــا ک ــر آنه ــر س ــردم ب ــد. م ــرار می‌گرفتن ــردم ق ــم م خش
کمکشــان آمــده بودنــد، فریــاد می‌زدنــد و بــه خاطــر آنچــه کــه 
ــن  ــد.  در ای ــرزنش می‌کردن ــاوران را س ــده مش ــان آم ــر سرش ب
شــرایط فــرد بازمانــده نیــاز دارد کــه کســی را ســرزنش کنــد. آنهــا 
اغلــب دربــاره اینکــه خــدا بــر آنهــا خشــم گرفتــه ســخن می‌گویند، 
یــا اینکــه چــرا دولــت خطــر را بــه آنهــا گوشــزد نکــرده، یــا اینکــه 
ــه دوستشــان  ــداد و نجــات جــان کســانی را ک ــای ام چــرا گروه‌ه
داشــته‌اند، نجــات نداده‌انــد، و بــه مشــاوران می‌گفتنــد آنهــا 
نمی‌تواننــد درد آنهــا را بفهمنــد چــون کســی را از دســت نداده‌انــد!

مرحله چهارم: اضطراب

بعــد از ایــن مرحلــه تــرس از بقــا، شــخص بازمانــده از زلزلــه را 
نســبت بــه کوچکتریــن صــدای مزاحــم و حرکــت ناگهانــی بســیار 
حســاس کــرده بــود. تــرس از اینکــه مرگ هنــوز در همیــن نزدیکی 
اســت. هــر پس‌لــرزه حمــات اضطرابــی جدیــد و واکنــش وحشــت 
و هــراس را در بازمانده‌هــا ایجــاد می‌کــرد. ایــن حساســیت شــدید 
حتــی در مناطــق دورتــر از شــانگهای کــه از محــل زلزلــه فاصلــه 
داشــت نیــز، دیــده می‌شــد. بــرای مثــال یــک هفتــه بعــد از زلزلــه 
در یــک مغــازه شیشه‌فروشــی در مرکــز شــانگهای شیشــه‌ها 
ــای  ــه واکنش‌ه ــن محل ــه ای ــک ب ــردم نزدی ــه م ــت و هم شکس
اضطرابــی وحشــتناکی نشــان دادنــد. در شــرایط عــادی در چنیــن 
شــرایطی مــردم معمــولا تنهــا کنجــکاو می‌شــوند کــه شیشــه کجــا 

شکســته اســت.

مرحله پنجم: احساس تنهایی

زمانــی کــه حــس اولیــه بقــای شــخصی از بیــن رفت، تشــخیص 
ــت  ــان را از دس ــده‌اند و وابستگانش ــا ش ــادی تنه ــردم زی ــه م اینک
داده‌انــد بــه شــدت بــه آنهــا صدمــه می‌زنــد. درک اینکــه زنــت، 
شــوهرت یــا فرزنــدت کشــته شــده‌اند و تــو زنــده مانــده‌ای در تــو 

ایــن آرزو را ایجــاد می‌کنــد کــه بــه عقــب برگــردی.

ــد.  ــد بکنن ــه بای ــن چ ــد از ای ــه بع ــد ک ــدگان نمی‌دانن بازمان
ــازند  ــان را بس ــان و خانه‌ش ــان، خانواده‌ش ــاره زندگیش ــه دوب چگون
حــالا کــه تنهــا هســتند و کســانی کــه دوستشــان می‌داشــتند، آنهــا 
را تنهــا گذاشــته‌اند، و ایــن فکرهــا مغــز آنهــا را میخکــوب می‌کنــد. 
رفتــار مشــاوران بایــد نســبت بــه ایــن افــراد بســیار تســکین‌دهنده 
ــه دقــت  ــد ب ــا بای ــد ام ــه غم‌شــان گــوش کنن ــا دقــت ب باشــد، ب
حواسشــان باشــد کــه قربانــی بــه آنهــا وابســته نشــود چــرا کــه در 
ایــن مرحلــه قربانــی به شــدت دوســت دارد کــه کســی را جایگزین 
کســانی کنــد کــه از دســت داده اســت. زیــرا مشــاوران زمانــی آنجا 
ــدان را  ــس فق ــهواً ح ــت س ــن اس ــرد و ممک ــد ک ــرک خواهن را ت

ــد. ــر کنن ــر و بدت غم‌انگیزت

مرحله ششم: خستگی و درماندگی

زندگــی در پناهــگاه موقــت و آب و غــذای بســیار ابتدایــی در 
بســیاری از بازمانــدگان ایــن حــس را بــه وجــود مــی‌آورد کــه بــه 
ــد.  ــی کوفته‌ان ــاظ فیزیک ــه لح ــده‌اند و ب ــی ش ــی خال ــاظ عاطف لح
جســتجوی مــرگ، تشــخیص فقــدان دائمــی عزیــزان در بازماندگان 
ــه  ــوری ک ــه ط ــد ب ــاد می‌کن ــق را ایج ــدی مطل ــاس ناامی احس
کوچکتریــن اتفاقــی بازمانــده انــرژی آنهــا را تحلیــل خواهــد بــرد. 
آنهــا احســاس می‌کننــد کــه تمرکــز ندارنــد و قــادر نیســتند تمرکز 
ــا  ــل ربات‌ه ــا مث ــد ی ــد. اشــتها ندارن ــم نمی‌توانن ــا ه ــد و واقع کنن
غــذا می‌خورنــد یعنــی چیــزی از غــذا خــوردن نمی‌فهمنــد. ممکــن 
اســت از بیخوابــی، خــواب آشــفته و مضطــرب و کابوس رنــج ببرند. 
حساســیت فزاینــده آنهــا بدیــن معنــی اســت کــه مرتــب در حــال 
ــودن آن هســتند و  ــاک ب ــه لحــاظ خطرن اســکن کــردن محیــط ب
مــدام بــه دنبــال افــراد مهــم زندگیشــان هســتند گرچــه می‌داننــد 

کــه آنهــا دیگــر زنــده نیســتند.

مرحله هفتم: آرزوی بازگشت به عقب

ــز  ــه همــه چی ــد ک ــا می‌خواهن ــدگان تنه ــان بازمان ــن زم در ای
ــه آرزو  ــد ک ــه. و درمی‌یابن ــل از فاجع ــه قب ــردد، ب ــب برگ ــه عق ب
دارنــد ایــن اتفاقــات رخ نمــی‌داد و چــرا همــه چیــز نمی‌توانــد بــه 
عقــب برگــردد. آنهــا خودشــان را متقاعــد می‌کننــد کــه وابســتگان 
و دوســتانی کــه مرده‌انــد، بــه نوعــی زنده‌انــد و دوبــاره در گوشــه و 
کنــار قــدم خواهنــد زد و بــه آنهــا خواهنــد گفــت کــه ایــن دروغــی 
ــن امــر ممکــن اســت علیرغــم  ــد. ای بیــش نیســت و آنهــا زنده‌ان
وجــود شــواهد بســیار دال بــر کشــته شــدن نزدیــکان آنهــا، هنــوز 

هــم بــرای بازمانــدگان اتفــاق بیفتــد.

مرحله هشتم: پذیرش

ایــن مرحلــه بــه هــر حــال دیــر یــا زود بــرای بازمانــدگان رخ 
خواهــد داد. احســاس نجات‌یافتگــی و تســکین و اینکــه همــه چیــز 
تمــام شــده و آنهــا نجــات یافته‌انــد و دیگــران نــه. احســاس گنــاه 
ممکــن اســت بــه سراغشــان بیایــد کــه چــرا آنهــا زنــده مانده‌‌نــد 
و جــوان ترهــا، افــراد موفــق و افــراد خــوب رفته‌انــد. ممکــن اســت 
ــان  ــان درم ــد. اینــک زم ــر ســوال ببرن ارزش وجــودی خــود را زی
ــرایط را  ــر ش ــی دیگ ــرا قربان ــت زی ــدت اس ــی م ــی طولان عاطف
ــده اســت  پذیرفتــه و فهمیــده کــه واقعیــت چیســت و حــالا او زن
و بایــد بــه جلــو بــرود و زندگــی را دوبــاره از ســر گیــرد. در ایــن 
مرحلــه مناســبت‌ها بســیار مهــم اســت- دوبــاره غمگیــن شــدن در 
ســالگردها، تولدهــا، تعطیــات کــه غــم بــرای مدتــی بــاز می‌گــردد 
و بــاز بعــد از مناســبت فروکــش می‌کنــد. در ایــن مرحلــه مراســم 
گرفتــن بســیار کمــک کننــده اســت. مراســم خاکســپاری بــه همان 
ــط  ــت توس ــرش واقعی ــه پذی ــدگان نقط ــنتی بازمان ــای س روش‌ه
ــزای  ــام ع ــت. اع ــو س ــه جل ــت رو ب ــاز حرک ــدگان و آغ بازمان
عمومــی و مراســم عــزاداری همــه بــه بازمانــدگان کمــک می‌کنــد
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از آنجــا کــه بعــد از تروماهــای روانــی و فیزیکــی ماننــد زلزلــه، 
ــرگ  ــد  م ــی مانن ــیب های ــه آس ــاوز، و ... ک ــادف، تج ــگ، تص جن
عزیــزان و از دســت دادن را بــه همــراه دارد اختــال اســترس پــس 
از ســانحه قابــل پیــش بینــی و متصــور اســت، از ایــن رو در ادامــه 

بــه اختصــار ایــن اختــال را مــرور میکنیــم:

در هشــتم اکتبــر 2005 زلزلــه‏ای بــه بزرگــی 7/6 ریشــتر ناحیه 
جنوب آســیا در نواحی پاکســتان، افغانســتان و شــمال هند را لرزاند. 
در ایــن زلزلــه ناحیــه کشــمیر در جنــوب آســیا بیشــترین صدمه را 
دیــد. در ایــن زلزلــه بیــش از 85000 نفــر کشــته و مجــروح شــدند 
و بیــش از 3 میلیــون نفــر بی‏خانمــان شــدند. بســیاری از کســانی 
کــه در مناطــق زلزلــه‏زده زندگــی می‏کردنــد دچــار PTSD شــدند 

)روســوس و همــکاران،1991(

اختــال اســترس پــس از ســانحه )PTSD( از جملــه اختــالات 
بســیار شــایع، مزمــن و ناتــوان کننــده روانپزشــکی مــی باشــد، کــه 
بــر اســاس پنجمین راهنمــای آمــاری و تشــخیصی اختــالات روانی 
)DSM-5(، جــزء مجموعــه تشــخیصی اختــالات تروما و وابســته به 
اســترس مــی باشــد کــه میتوانــد پــس از مواجهــه بــا یــک رویــداد 
آســیب زا ایجــاد شــده و بــا چهــار خوشــه از نشــانه هــا مشــخص 

مــی شــود:

1- مزاحمــت هــا،  2- اجتنــاب،  3- تغییــرات منفی در شــناخت 
وخلــق 4- تغییــرات برجســته در برانگیختگــی و واکنشــپذیری.  این 
ــا افســردگی اساســی، ســایر اختــالات اضطرابــی،  اختــال غالبــا ب
اختــالات ســوء مصــرف مــواد و بــا کیفیــت پاییــن زندگــی همــراه 

مــی باشــد)کاپلان ،هارولــد و ســادوک،2008(. 

اصطــاح  PTSD  “اختــال اســترس پــس از ســانحه” در مــورد 
ــه  ــا حادث ــرده مــی شــود کــه آنهــا ب ــه کار ب کــودکان، هنگامــی ب
ای شــدیدا آســیب زا مواجــه شــوند و پــس از آن حادثــه زندگــی 
شــان بــه گونــه ای تحــت تاثیــر قــرار بگیــرد کــه از نظــر عملکــرد 
تحصیلــی و اجتماعــی دچــار افــت شــدید شــوند )زائــر رضایی،هانیه، 

هفتــه نامــه ســامت،1392(. 

شــاید تشــخیص اختــال اســترس پــس از ســانحه، زمانــی کــه 
حادثــه آســیب زا قابــل شناســایی اســت و بــرای اطرافیــان نیــز بــه 
انــدازه کــودک بــار عاطفــی دارد، مشــکل نباشــد. افــرادی کــه در 
ــه  ــا ب ــد و ی ــه ان ــرار گرفت ــی ق ــتفاده جنس ــورد سوء‌اس ــی م کودک
ــد، در  ــد آمیــز بوده‌ان طــور مکــرر در معــرض موقعیت‌هــای تهدی
معــرض خطــر بیشــتری در ابتلا بــه PTSD هســتند)خدایی اردکانی 
و همــکاران1386(. تامدتــی پیــش بــرای تشــخیص اختلال اســترس 
پــس از ســانحه در کــودکان و بزرگســالان از معیارهــای یکســانی 
اســتفاده مــی شــد. بنابرایــن مشــکل کــودکان بســیاری کــه واقعــا 
متبــا بــه اختــال اســترس پــس از ســانحه بودنــد، تشــخیص داده 

نمــی شــد. کودکانــی کــه قبــل از 11ســالگی آســیب دیــده باشــند، 
نســبت بــه کــودکان بــزرگ تــر 3 برابــر بیشــتر دچــار مشــکلات 
روان شــناختی مــی شوند)نوحی،ســیما وهمــکاران،1385( .  مهم ترین 
نشــانه هــای اختــال اســترس پــس از ســانحه در کــودکان زودرنــج 
شــدن، بــه گریــه افتــادن و نالیدن، برگشــت بــه رفتارهــای کودکانه 
مثــل انگشــت مکیدن یــا شــب ادراری؛ بدرفتــاری و امتنــاع از رفتن 
بــه مــکان هــای خــاص یــا برخــورد بــا افــراد خاص؛ داشــتن نشــانه 
هــای جســمانی مثــل تــب، ســردرد و تهــوع بــدون علــت؛ تــرس از 
تنهــا خوابیــدن، کابــوس هــای شــبانه، وحشــت شــبانه و رویاهــای 
ترســناک؛ احســاس گنــاه و شــرم و حساســیت بــه صداهــا و گــوش 

بــه زنگــی دائمی)صحراگــرد ،مهــدوی،1386(. 

علائــم PTSD مــی توانــد بعــد از یــک تاخیــر چنــد هفتــه ای و 
یــا چنــد ماهــه شــروع گردند.آنهــا معمــولآ در طــی ۶ مــاه پــس از 
حادثــه ناگــوار ظاهــر میگردنــد. بســیاری از بیمــاران، احســاس غــم 
عمیــق ، افســردگی ، اضطــراب، احســاس گنــاه و یــا عصبانیــت مــی 
کننــد. بــه غیــر از ایــن احساســات قابــل درک، ســه نــوع عمــده 

علائــم دیگرهــم وجــود دارنــد:

ــراش  ــه دلخ ــه و صحن ــوس :آن حادث ــک و کاب ــش ب 1- فل
دایمــاً پیــش چشــم فــرد تکــرار مــی شــود. ایــن علامــت ممکــن 
بــه صــورت فلــش بــک )تکــرار حادثــه در ذهــن و خیال و حتــی در 

خــواب( ظاهــر شــود. 

2- دوری گزینــی و بــی تفاوتــی : دوبــاره زنده کــردن خاطرات 
ممکــن اســت بســیار افســرده کننــده باشــد بنابرایــن ممکــن اســت 

فــرد بخواهــد بــه آنهــا بــی توجهــی کند.

3- در حالــت گارد بــه ســر بــردن )On guard(: فــرد ممکــن 
ــه  ــی ک ــرد، گوی ــر بب ــاش بس ــاده ب ــت آم ــه در حال ــت همیش اس
منتظــر خطــر مــی باشــد. فــرد نمــی توانــد احســاس آرامــش کنــد. 
احســاس اضطــراب دارد و بــه ســختی بــه خــواب فــرو میرود«گلدر 

،مایــکل و همــکاران،2002«

منبابع مورد استفاده : 

 Introducing social work and ســایت  از  ای  -مقالــه 
 – psychology activities of pouna clinicترجمــه 

 Brunet, A; Akerib, V. Birmes, .2000 ,Washington, DC
 P. Don›t throw out the baby with the bathwater (PTSD
 is not overdiagnosed) (pdf). Canadian Journal of

503 discussion ;2–501 :)8(  52 ,2007 ,Psychiatry
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چگونه هیجانات خود را مدیریت کنیم؟  
ــی   ــری ملاحـــ کبـــ
ــی  ــجوی کارشناس دانش
ارشد مشــاوره و راهنمایی

بــرای هــر انســانی در طــول زندگــی روزمــره اتفاقاتــی رخ مــی 
دهــد کــه مــی توانــد در او احساســات یــا هیجاناتــی را بــه وجــود 
ــای  ــار ه ــه رفت ــود در شــکل دادن ب ــه ی خ ــه نوب ــه ب ــد ک بیاورن
بعــدی مــا موثــر اســت وقتــی مــا خوشــحال هســتیم یعنــی احتمــالا 
اتفاقــات خوبــی را پشــت ســر گذاشــته ایــم و هنگامــی کــه غمگیــن 

هســتیم یعنــی اتفاقــات نــا گــواری پیــش آمــده اســت.

ــرای  هیجــان چیســت؟ هیجــان کلمــه ایســت کــه بیشــتر ب
احساســات و حــالات پرشــور و پــر انــرژی از آن اســتفاده مــی کنیــم 
ولــی در روانشناســی بــرای تمــام حــالات احساســی و روانــی مثبت و 

منفــی و علایــم جســمانی و روانــی بــه کار مــی رود.

ــه : واکنــش  ــف ( هیجــان اولی ــوع اســت : ال ــر دو ن هیجــان ب
هــای آنــی شــما بــه حــوادث اســت مثــل غمگیــن شــدن در مقابــل 

فقــدان عزیــزان

ب ( هیجــان ثانویــه : واکنــش هیجانــی بــه هیجــان هــای اولیــه 
اســت مثــل گریــه کــردن یــا بــی اشــتهایی ناشــی از غمگیــن شــدن

مهــم اســت کــه شــما بتوانیــد هیجــان اولــی و اصیــل خــود را 
در موقعیــت هــای آشــفته ســاز بشناســید تــا بتوانیــد قبــل از اینکه 
هیجانــات ثانویــه شــما را از پــای درآورد بــا احســاس خــود کنــار 

یید. بیا

مســئله ی واقعــی تجربــه هیجــان هــا نیســت بلکــه توانایــی مــا 
در بازشناســی ، پذیــرش در صــورت امــکان اســتفاده از آنهاســت. 
افــراد ممکــن اســت بــرای فــرار از هیجانــات ثانویــه یــا کنــار آمدن 
بــا اضطرابشــان بــه رفتــار هــای آســیب رســان اقــدام کننــد مثــل 

مصــرف مــواد مخدریــا خودکشــی،پرخوری،کم خــوری 

ــت  ــات خــود را درســت و ســالم مدیری ــه هیجان -پــس چگون
ــاد داشــته باشــید  ــه ی ــم؟ ب ــا در نیایی ــا از پ ــم ت ــم و چــه کنی کنی
کــه شــما همیشــه نمــی توانیــد احســاس خــود را کنتــرل کنیــد امــا 
مــی توانیــد واکنــش خــود بــه ایــن احســاس هــا را کنتــرل کنیــد 
بــه همیــن دلیــل یادگیــری مهــارت هــای نظــم بخشــی هیجانــی 
اهمیــت وافــری دارد چــرا کــه بــه شــما کمــک مــی کنــد تــا بــا 
واکنــش هــای هیجانــی اولیــه و ثانویــه ی خــود بــه شــیوه ای موثرتر 

و جدیدتــر مقابلــه کنیــد.

9 مهارت برای نظم بخشی هیجانی :

 1( هیجانــات خــود را بشناســید 2( بــر موانع هیجان های ســالم 
غلبــه کنیــد 3( آســیب پذیــری هــای جســمی را کاهــش دهیــد 4( 
ــات  ــد 5( هیجان ــش دهی ــناختی را کاه ــای ش ــری ه ــیب پذی آس
مثبتتــان را افزایــش دهیــد 6( بــدون قضــاوت بــه هیجانــات خــود 
توجــه آگاهانــه نشــان دهیــد 7( بــا هیجانــات خــود رو به رو شــوید 
8( بــر عکــس تمایــات هیجانیتــان عمــل کنیــد 9( مشــکلات را 

حــل کنیــد 

تمرینــات عملــی بــرای مدیریــت هیجــان و نظــم بخشــی بــه 
آن هــا بــا توجــه بــه مهارتهــای 9گانــه ی ذکــر شــده : 

ــا هیجــان هــا را پایــان دهیــد : نخســتین گام بــرای  -جنــگ ب
اینکــه یــاد بگیریــم هیجــان هــا را مدیریــت کنیــم ایــن اســت که با 
هیجــان هــا زندگــی کنیــم و بگذاریم آنهــا هم زندگــی کننــد ، آنهارا 
بپذیریــم و نادیــده نگیریــم، همیشــه یادمــان باشــد کــه هیجــان هــا 
سیســتمی ضــروری ودر عیــن حــال آمــوزش پذیــر بــرای زندگــی 
مــا هســتنند. بســته بــه نــوع هیجــان هــا و نشــانه هــای جســمی 
میتــوان ایــن چنیــن بــه خود گفــت ) مثــال ( طبیعــی اســت ، اینطور 
اســت ، خــب کافــی اســت ، چیــزی هســت کــه حــس مــی کنــم....

- تنفــس عمیــق و آرام : یــک روش عالــی بــرای خــوش آمــد 
گویــی بــه هیجــان و پذیرفتــن آن آرام نفــس کشــیدن اســت. چــرا 
کــه بــا بازکــردن شــش هــا و نفــس کشــیدن )دم عمیــق ( مــا راه را 
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بــرای خــروج هیجانــات بــاز مــی گذاریــم و از او دعــوت مــی کنیــم 
تــا از مــا عبــور کنــد نــه اینکــه در درون مــا بمانــد و بــه مــا فشــار 

بیاورد

- آرام کــردن خــود : هنــگام هیجــان ماهیچــه هــا را آزاد و رهــا 
و شــل کنیــد تــا از شــدت هیجان کاســته شــود.

-هنگامــی کــه هیجانــی بــه ســراغ شــما مــی آیــد بــی قضــاوت 
بــر جریــان آن نظــارت کنیــد آن را تجزیــه، تحلیــل و تفســیر نکنید 
ــد و کمــی تامــل کنیــد آنچــه کــه ذهــن شــما مــی  آن را بپذیری

خواهــد تفســیر کنــد را آگاهانــه یادداشــت کنیــد

ــات روش بســیار  -تشــخیص و نامگــذاری احساســات و هیجان
ــن موجــود درون اســت.  ــرای رام کــردن ای ــری ب موث

- آنچــه حــس مــی کنیــد را بــه زبــان بیاوریــد مثــا بگوییــد 
دارم غــم را تجربــه مــی کنــم، ایــن غــم اســت ،ایــن خشــم اســت ، 

ایــن تــرس اســت...

- واژه هــای مربــوط بــه حــس هــا و هیجانــات را بــه دقــت بــه 
کار ببریــد مثــال : مــن غمگینــم )بیــان احســاس شماســت( ، چقــدر 
غمگیــن اســت ) قضــاوت و فکــر شماســت( ، حــس مــی کنــم او مرا 
دوســت نــدارد ) دوســت نداشــتن را نمــی تــوان حــس کــرد ایــن 
یــک نظــر و نتیجــه گیــری اســت کــه مقدمــات آن در نــا خــودآگاه 

مــا پنهــان اســت.(

-تکنیــک عمــل متضــاد : در واقــع شــما از وجــود هیجــان در 
درون خــود آگاه هســتید لیکــن رفتــار متضــاد آن را انجــام می دهید 
تــا شــدت آن کاهــش یابــد مثــال : حملــه کــردن و انتقــاد کــردن 
ــد کــردن ،  ــه هیجــان خشــم    عمــل متضــاد : تایی در واکنــش ب
ــا صــدای  ــا ب اجتنــاب کــردن یــا حــواس خــود را پــرت کــردن ی

آرام صحبــت کــردن.

-بــه کار بــردن افــکار مقابلــه ای : افــکاری کــه ســبب می شــود 
فــرد هیچوقــت خــودش را مقصــر ندانــد و به زندگــی ادامــه دهد مثال 

: آنقــدر قــوی هســتم کــه بتوانــم از پــس موقعیــت فعلــی بــر آیم

-افــکار خــود بــه خــودی را کنــار بگذاریــد و فکــری کــه اگاهانه 
انتخــاب کردیــد را جــای آن قــرار دهیــد. بــه جــای اینکــه اجــازه 
دهیــم افــکار خــود بــه خــودی مــا را ببرنــد ) ماننــد قایقــی کــه بــاد 
مســیرش را تعییــن مــی کنــد ( مــا خودمــان کار تعبییــر و تفســیر 

ارادی آن را بــه دســت میگیریــم.

ــای  ــف ه ــناختی : تحری ــای ش ــف ه ــن تحری -از کار انداخت
شــناختی خطــا هایــی هســتند کــه در فکــر و منطــق مــا رخ مــی 
ــه  ــم دادن ، فاجع ــلیقه ای ، تعمی ــری س ــه گی ــد : نتیج ــد مانن دهن

ــلیقه ای... ــش س ــازی ، گزین س

} رد فرضیــه ی کاتارســیس : کاتارســیس بــه معنــای خالــی 
کــردن عقــده هــا و پاکســازی روان اســت.

ــگل  ــیدن در جن ــاد کش ــک و فری ــه تش ــت زدن ب ــی مش یعن
زمانــی کــه عصبانــی هســتیم ایــن عمــل منحــرف کــردن مســیر 
بیولوژیــک هیجــان اســت ولــی موثر نیســت. مشــت زدن به تشــک 
یــا فریــاد کشــیدن در بیابــان کســی را آزار نمــی دهــد ولــی شــما 
را شــرطی مــی کنــد پــس فرضیــه ی کاتارســیس بــرای مدیریــت 

هیجــان هــا مناســب نیســت.{

اگــر یــاد بگیرید کــه روش هــای مدیریــت هیجــان را به کار 
ببریــد و بــه کاربــرد آنهــا عــادت کنیــد شــمایید کــه هیجــان را 

ــت کــرده اید. مدیری

منابــع : روانشناســی هیجــان – ایــو الکســاندر تلمــان  ترجمــه : 
ناهیــد قزوینــی ، کیــان فــروزش 

تکنیــک هــای نظــم بخشــی هیجانــی – متیــو مــک کــی ، جفری 
وود، جفــری برنتلــی ترجمــه : حســن حمیــد پور
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روانشناسی فیلم نفس
ــر    ــه مظفــــ نفیســـ
ــی  ــجوی کارشناس دانش
ارشد مشــاوره و راهنمایی

نفــس قصــه زندگــی یــک خانــواده یــزدی بیــن ســال هــای ٥٧ 
تــا ٦٢ اســت .نفــس روایتــی از زندگــی چهــار کــودک بــا نامهــای 
بهار،نادر،کمــال و مریــم اســت کــه همــراه پدرشــان غفــور )مهــران 
ــه ی ٥٠  ــی( در ده ــه آ پناه ــان )پانت ــزرگ ش ــدی( و مادرب احم
خورشــیدی روزگار میگذراننــد ، دنیــای ایــن کــودکان دنیایی اســت 
پــر از رویاهــای زیبــای کودکانــه کــه قــرار اســت رنــگ حقیقــت به 

خــود بگیــرد ...

ــار ســاخته یــک فیلــم کامــل اســت . هــم  آنچــه نرگــس آبی
اشــک دارد و هــم خنــده . هــم خاطــره هــا را زنــده مــی کنــد و هــم 
اینکــه تصاویــری را بــه نمایــش مــی گــذارد که جایشــان در ســینما 
خالــی اســت . یــک فیلــم خانوادگــی اســت و مــی شــود بــا خانــواده 

بــه تماشــایش نشســت و لــذت بــرد .

نفــس داســتان زندگــی دختــری اســت کــه نــگاه فانتــزی ای به 
زندگــی دارد و آنقــدر شــیطنت و رویــا در زندگــی ســختش دارد که 
بــرای سرمســت کــردن هــزاران تماشــاگر کفایــت مــی کنــد . فیلم 
از همــان دقیقــه اول بــا نمایــش یــک انیمیشــن ، نه تنهــا تکلیفش را 
بــا تماشــاگر مشــخص مــی کنــد و بــه او مــی فهمانــد کــه بــه یــک 
فیلــم پــر از رویــا ســروکار دارد بلکــه مــچ دســت مخاطــب را مــی 

گیــرد و مــی آوردش داخــل فیلــم.

ــی  ــازی زندگ ــوی . فضاس ــر نش ــن دخت ــق ای ــوان عاش ــی ت نم
روزمــره ایــن دختــر و اســم گذاشــتن روی اعضــای خانــواده یکــی 
دیگــر از تمهیداتــی اســت کــه مخاطــب را عاشــق خــودش می کند 

فضــای زندگــی ایــن دختــر بــه زندگــی هــای همــه مــا شــبیه 
اســت . بــه زندگــی هایــی کــه شــاید دیگــر رنگــش را هــم نتــوان 
دیــد . در آن دورانــی کــه داشــتن ٤ فرزنــد عجیــب نبــود ، همــه 
مــا رابطــه هایــی داشــتیم بــا دوســتان و بچــه محــل هــا . همــه مــا 

تجربــه صــدا زدن دوســتانمان در خیابــان یــا از روی 

ــردن را  ــیطنت ک ــه ش ــا تجرب ــه م ــم . هم ــام را داری ــت ب پش
ــواده نیســت . مــا  ــم . نفــس تنهــا روایتگــر زندگــی یــک خان داری

ــم . ــی بینی ــورمان را م ــی در کش ــط اجتماع ــخ رواب ــم تاری داری

نفــس یــک داســتان ســاده بــرای تعریــف کــردن دارد. داســتان 
نــگاه کــردن دختــری بــه زندگــی در کــوران حــوادث انقــاب و بعد 
هــم جنــگ . داســتان خانــواده هایــی کــه بــا فقــر و ســختی زندگــی 
مــی کردنــد امــا یک ضــرب گرفتــن ســاده روی قابلمــه و یــک آواز 
خوانــی پــدر عاشــق فرزنــدان بــرای از یــاد بــردن همــه ســختی هــا 

کفایــت مــی کــرد .

 نرگــس آبیــار و تیمــش بــه خوبــی ایــران چهــل ســال قبــل 
ــد و گریــم هــا و طراحــی صحنــه و لبــاس و  را بازســازی کــرده ان
بازســازی تعزیــه هــای چنــد دهــه قبــل در یــزد بســیار دیدنــی از 

ــده اســت. آب در آم

انتهــای فیلــم آبیــار بمبــی بــر ســر »نفــس« و شــخصیت اصلــی 

فیلمــش مــی انــدازد تــا شــجاعت هرچــه تمــام تــر خــود را نشــان 
دهــد . او مــی توانســت فلــش فــوروارد کنــد و تمامــی ایــن اتفاقــات 
را خاطــرات زنــی بدانــد کــه حــال بــزرگ شــده اســت . ولــی بجای 
آن شــاهد یــک پایــان بــی نظیــر هســتیم تــا یــک تلخــی خــاص 
بعــد از یــک شــیرینی لذیــذ در ذائقه ســینمایی بیننده شــکل بگیرد.

ازنظر روانشناسی :
نیچــه میگویــد هــر رنجــی کــه مــرا نکشــد ، تواناتــرم میکنــد ، 

امــا بــه شــرط اینکــه نکشــد مــرا .

قهرمــان فیلــم نفــس را همــه رنجهــا تواناتــر کــرد ،غیــر از رنــج 
جنگــی کــه او را کشــت ، »بهــار« را کشــت.

بــی مــادری ، یــک مــادر بــزرگ بدزبــان و بدرفتــار ، بیمــاری 
خطرنــاک پــدر )درمنظــر کــودک ( ، فقــر ســهمگین ، آزادی هایــی 
کــه از یــک کــودک دریــغ میشــود  ، تنگناهایــی کــه بخاطــر قالــب 
هــای اجنماعــی تحمیــل میشــود ،همگی مســائلی اســت کــه در فیلم 
نفــس بــه خوبــی نشــان داده شــده اســت و بهــار بــرای تحمــل ایــن 

همــه ســختی بــه عالــم رویــا پنــاه میبــرد .

بهــار همــه ایــن مــوارد را ، هــم احســاس مــی کــرد و هــم بصورتی 
تحمــل کــرده و پختــه تــر مــی شــد ، امــا همــه اینهــا یــک طــرف 
وجنــگ یــک طــرف دیگــر ، جنــگ کیــان و هســتی را از بین مــی برد .

خانــواده بــه طــور طبیعــی یــک سیســتم منســجم و یکپارچــه 
اســت کــه آســیب هــای مرتبــط بــا جنــگ مــی توانــد تنــش هایــی 
را در ایــن سیســتم ایجــاد کنــد . در ایــن راســتا کــودکان بیشــترین 
آســیب هــا را متحمــل مــی شــوند .براســاس پژوهــش ها بیشــترین 
مشــکلات ناشــی از جنــگ کــه در کــودکان مشــاهده شــده شــامل 
اختــال هــای رفتــاری ،مشــکلات تحصیلــی و بیــش فعالــی اســت. 
بــا توجــه بــه ویژگــی هــای روانشــناختی افــراد ،تاثیرپذیــری رویداد 
ــیاری از  ــاور بس ــه ب ــت. ب ــوده اس ــاوت ب ــراد ، متف ــر اف ــگ ب جن
متخصصــان بالینــی ، عوامل مذهبــی درونــی دارای اثــرات اجتماعی ، 
فرهنگــی ،روانــی ،بدنــی و خانوادگــی مثبــت بــر زندگی فرد هســتند 
و تقویــت اعتقــادات مذهبــی در تمامــی مراحــل زندگــی یــک اقدام 
پیشــگیری کننــده جهــت کاهــش اختلال‌هــای روانی اســت ،کــه در 
ســکانس آخــر فیلــم زمانیکــه پــدر خانــواده دوبــاره بــه جنــگ بــاز 

مــی گــردد بــه خوبــی مشــاهده می‌شــود .

از نــکات مثبــت دیگــر فیلــم آهنــگ زیبــای نفــس از مهــدی 
یراحــی اســت کــه شــما را بارهــا بــا شــنیدنش درگیــر می‌کنــد ...

منابع :
روزنامه مردم سالاری

مجلــه ونــوس » فیلــم، موســیقی و کتــاب« مقالــه بایــد بمانــی تــا 
ســاخنه شــوی - اســتاد ملکیــان

مقالــه پیامدهــای روانشــناختی جنگ عــراق علیه ایران - نوســندگان 
: شــهروز نعمتــی .مرضیه ســعیدی مقــدم. حجت پیــرزادی .

کارگردان : نرگس آبیار         نویسنده : نرگس آبیار
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راه‌حل، فرار نیست !  
ســـــارا دهـــــقانی  
ــی  ــجوی کارشناس دانش
ارشد مشــاوره و راهنمایی

تجــاوز واژه‌ای اســت كــه بــار منفــی زیــادی دارد. وقتــی صحبت 
از تجــاوز جنســی بــه میــان می‌آیــد ایــن كلمــه بــار منفی بیشــتری 
ــا  ــاوز ی ــی تج ــه قربان ــردی ك ــای درددل ف ــر پ ــد. اگ ــدا میك‌ن پی
آزارجنســی شــده بنشــینید، او ایــن اتفــاق را دردنا‌كتریــن تجربــه 
زندگــی خــود می‌دانــد طــوری كــه انــگار قــرار نیســت هیچ‌وقــت 
ــر اســت. بخشــی از  ــا آن درگی ــد و همیشــه ب ــوش كن آن را فرام
ایــن احســاس دردنــاك مربــوط بــه حســی اســت كــه ایــن فــرد از 
جامعــه می‌گیــرد و بخشــی از آن خشــونتی اســت كــه بــه زنانگــی 
ــه  ــه روزی ك ــیدن ب ــاید آرزوی رس ــت. ش ــده اس ــال ش ــرد اعم ف
هیــچ متجــاوز جنســی در آن وجــود نداشــته باشــد محــال بــه نظــر 
برســد امــا آشــنایی بــا تمــام مشــكلاتی كــه ایــن قربانیــان متحمــل 
ــدون شــك  ــی و البتــه پیشــگیرانه ب می‌شــوند و راهكارهــای درمان

ســودمند اســت.

اثرات روانی تجاوز جنسی:
ــدت آن را  ــاه م ــدت و کوت ــد م ــرات بلن ــاوز، اث ــان تج قربانی
تجربــه خواهنــد کــرد. یکــی از رایــج تریــن عواقــب روانــی تجــاوز 
بــه عنــف ســرزنش کــردن خــود اســت. کــه ایــن کار در فراینــد 
درمــان اثــر مخــرب خواهــد داشــت. ســایر عــوارض شــایع عاطفــی 

و روانــی ناشــی از تجــاوز جنســی عبارتنــد از:
احساس اضطراب شدید و استرس

افسردگی
فلش بک - یاداوری خاطره ی بد تجاوز

اختلالات شخصیتی
اختلالات خواب

اختلالات در خوردن
احساس گناه

عصبانیت و خشم

احســاس ناتوانــی شــخصی- قربانیــان تجاوز احســاس مــی کنند 
کــه فــرد متجــاوز، کنتــرل بــدن آن هــا را بــه دســت گرفته اســت.

برخی روشهای درمانی تجاوز شامل موارد زیر است: 
-درمان از طریق ایمن سازی در مقابل استرس

-درمان از طریق تماس طولانی مدت
-درمان از طریق پردازش‌شناختی

-تجدید پردازش حساسیت زدایی حرکت چشم
-مشاوره ی مفید و موثر

  راهکارهای مفید وموثر:

پنهانك‌اری ممنوع:
ــد  ــرف نمی‌زنن ــوع ح ــن موض ــورد ای ــان در م ــی قربانی  برخ
ــد.  ــدیدتر میك‌ن ــوارض را ش ــانك‌اری ع ــن پنه ــه ای ــل از اینك غاف
گاهــی مــددكاران و پرســتاران یــا حتــی پلیــس بــه این افــراد توصیه 

ــت  ــن اس ــون ممك ــد چ ــری نكنن ــكل را پیگی ــن مش ــد ای میك‌نن
مزاحــم پیــدا كننــد، غافــل از اینكــه فــرد بایــد درمــان شــود. ایــن 
ــاره بــا كســی صحبــت نكنــد،  كار باعــث می‌شــود فــرد در ایــن ب
ــای شــناختی‌اش در  ــزی احساســات نداشــته باشــد، خطاه برون‌ری
روان‌درمانــی اصــاح نشــود و نتوانــد دارودرمانــی كنــد. همــه اینهــا 
ــال  ــده و احتم ــترده‌تر ش ــر و گس ــوارض ژرف‌ت ــود ع ــث می‌ش باع

ــالا رود. خودكشــی و دگركشــی ب

گروه درمانی مفید است: 
اگــر قربانــی، جلســات روان‌درمانــی و دارودرمانــی را بــه خوبــی و 
منظــم انجــام دهــد امــكان بهبــود كامــل وجــود دارد. به‌طــور كلــی 
در مــدت 8 تــا 18 مــاه گــروه درمانــی نتایــج شــگرفی به‌همــراه دارد. 

به‌پرسش‌های دیگران جواب ندهید:
اگــر فــردی از اطرافیــان بخواهــد دربــاره ایــن موضوع بــا قربانی 
صحبــت كنــد، او بایــد بگویــد تمایلــی بــه صحبــت كــردن در ایــن 
بــاره نــدارد. او بایــد متذكــر شــود كــه ایــن مســئله خصوصی اســت 
و اگــر بــرای او احتــرام قائــل هســتند، بایــد اجــازه دهنــد در محیــط 
درمانــی و بــا درمانگــر دربــاره ایــن مســئله صحبــت كنــد. توجــه 
ــی  داشــته باشــید كــه درمانگــر فــرد بایــد حتمــا هم‌جنــس قربان
ــرد  ــرای ف ــد ب ــد می‌توان ــف باش ــس مخال ــر جن ــون اگ ــد چ باش

آســیب‌زا باشــد.

درست‌ترین اتفاق، درمان است:
بــدون شــك تجــاوز بدتریــن اتفاقــی اســت كــه می‌توانــد بــرای 
یــك فــرد رخ دهــد. طبیعــی اســت كــه بعــد از ایــن پیشــامد فــرد 
قربانــی مشــكلات مختلــف روانــی پیــدا كنــد بنابرایــن اولیــن اقدام 
بعــد از حادثــه مراجعــه بــه روانپزشــك و روانشــناس اســت. اگــر 
ــرد را  ــد ف ــا ســال‌ها می‌توان ــن موضــوع ت ــان انجــام نشــود ای درم

آزار دهــد و زندگــی‌اش را تحت‌الشــعاع قــرار دهــد

خانواده‌ها حمایت كنند:
در ایــن پیشــامد افــراد خانــواده بایــد تحــت هدایت روانپزشــك 
بــه فــردی كــه مــورد تجــاوز قــرار گرفتــه كمــك كننــد. آنهــا در 
خانــه بــه هیــچ وجــه نبایــد در مــورد ایــن موضــوع صحبــت كننــد 
بلكــه بایــد ســعی كننــد محیــط آرامــی برایــش فراهــم كننــد تــا 
ــه او را از  ــند ك ــرگرمی‌هایی باش ــر س ــه فك ــد ب ــرد. بای ــذت بب ل
موضــوع جــدا كنــد. اگــر فــرد خــودش بخواهد بــا خانــواده صحبت 
كنــد بهتــر اســت بــه او گوش دهنــد و ایــن اطمینــان را ایجــاد كنند 
كــه ایــن مشــكل ممكن اســت بــرای هركســی پیــش بیایــد، در این 
اتفــاق او نقشــی نداشــته، دســت خداونــد و طبیعــت قصد تنبیــه او را 

نداشــته و ایــن صرفــا یــك تصــادف اســت

برگرفتــه از کتــاب تربیــت جنســی محســن فــر مهینــی فراهانی 
medicinenet و ســایت
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بازی درمانی
ــی        ــیما قدرت ــر س دکت

ــت  ــی اس ــا موضوع ــح آنه ــد صحی ــت و رش ــودکان و تربی ک
کــه در تمامــی جوامــع و ادیــان مــورد توجــه بــوده اســت . بــازی 
ــد  ــازی فرآین ــرورش کــودکان دارد . ب نقــش مهمــی در رشــد و پ
یادگیــری را بــرای کــودکان لــذت بخــش مــی کنــد . هــم چنیــن 
بــه ارضــای بســیاری از نیازهــای اساســی و زیربنایــی او مــی انجامد . 
اهمیــت بــازی در مباحــث روان شــناختی رشــد تــا حــدی اســت که 

صاحــب نظــران آن را تفکــر کــودک نامیــده انــد .

تعریف بازی درمانی 
ــه وســیله ی آن کــودکان  ــازی درمانــی روشــی اســت کــه ب ب
حــالات درونــی خــود و عواطــف و هیجانــات را بــه صــورت نمادین 
ــرای درمــان  ــا ب ــی غالب ــازی درمان ــد . از ب ــه نمایــش مــی گذارن ب
کــودکان ناســازگار و کســانی کــه نســبت بــه حــل مســایل مربــوط 

بــه ســازگاری مشــکل دارنــد اســتفاده مــی شــود .

ضرورت بازی درمانی 
بــه دلیــل اینکــه رشــد زبانــی کــودکان از رشــد شــناختی آنهــا 
عقــب تــر اســت ، آنهــا از طریــق بــازی از آنچــه کــه در دنیایشــان 
اتفــاق مــی افتــد آگاه مــی شــوند و بــا آن تمــاس برقــرار مــی کنند . 
در بــازی درمانــی بــه عروســک هــا بــه عنــوان لغــات کــودک و بــه 
بــازی بــه عنــوان جمــات کــودک نگریســته مــی شــود .در واقــع 
بــازی درمانــی بــرای بچــه ها ماننــد مشــاوره یــا روان درمانــی برای 

بزرگســالان اســت .

کودکانــی کــه از هیجانــات منفــی ماننــد غــم ، تــرس ، خشــم و 
احســاس گنــاه رنــج مــی برنــد قــادر هســتند تــا احساســات منفــی 
خــودرا بــه جــای مــردم بــه اشــیا منتقــل کننــد و ایــن فرصتــی را 
فراهــم مــی آورد تــا هــم احساســات خــود را تخلیــه کــرده و بــا آنها 
مواجــه شــود و در عیــن حــال از واکنــش هــای دیگــران و تبعــات 

منفــی ایــن احساســات در امــان باشــند .

انواع بازی درمانی 
بــازی درمانــی را از نظــر میــزان فعالیــت درمانگــر مــی تــوان به 

دونوع تقســیم کــرد .

Active play therapy بازی درمانی فعال
نوعــی از بــازی درمانــی اســت کــه در آن بــه کــودک تعــداد 
ــاق  ــازی داده مــی شــود و همــه ی وســایل ات محــدودی اســباب ب
بــازی درمانــی در دســترس او قــرار نمــی گیــرد . درمانگــر موقعیت 
 stimulus situation ــوان موقعیــت متحــرک ــه عن ــرده ای را ب و پ
طراحــی مــی کنــد . مثــا اگــر کودکــی در رابطــه بــا نــوزاد تــازه 

متولــد شــده مشــکل دارد ، درمانگــر بــازی دو نــوزاد تــازه بــه دنیــا 
ــا در  ــه کــودک فرصــت مــی دهــد ت آمــده را طراحــی کــرده و ب
ابتــدا احساســات خــود را ابــراز نمــوده و ســپس نیازهــای اواز طریق 
ایــن بــازی رفــع شــود . درمانگــر در ایــن نــوع بــازی درمانــی نقش 
فعالــی بــه عهــده دارد و تعییــن نقــش ها در بــازی و انتخاب وســایل 

بــازی بــه عهــده اوســت .

بازی درمانی غیر فعال
در بــازی درمانــی غیــر فعــال محدودیت هــای خاصــی در بازی 
کــودک اعمــال مــی شــود . درمانگــر معمــولا نقشــی در بــازی بــه 
عهــده مــی گیــرد و در انتخــاب وســایل بــازی دخالتــی نمــی کنــد 
. بــازی درمانگــری کــه از ایــن رویکــرد اســتفاده مــی کنــد معتقــد 
اســت مهمتریــن عامــل بــرای تغییــر رفتــار کــودک ایــن اســت که 
بــه بــازی او توجــه کــرده و احساســات او را بشناســیم و قبــول نماییم 

کــه اجــازه ی انتخــاب راه دردســت کــودک اســت .

از لحــاظ رویکــرد نظــری بــازی درمانــی انــواع محکمــی دارد . 
بــازی درمانــی کلاســیک کــه در ایــن نــوع بــازی درمانــی هــا تاکید 
بــر بعــد جســمی بــازی اســت و بــه کــودک کمــک مــی شــود از 
طریــق بــازی انــرژی خــود را در کانالهــای مناســب تخلیــه کنــد . 

)دیــدگاه اســپینس یــا انــرژی کســب کنــد ) دیــدگاه پاتریــک ((

در رویکردهــای نظــری مشــترک نظریــه هــای روان درمانــی از 
طریــق فنــون بــازی درمانــی اجــرا مــی شــوند ماننــد بــازی درمانی 

آدلــری - بــازی درمانــی شــناختی ، رفتــاری و .....

نظریــه هــای منفــرد بــازی درمانــی کــه از مهمتریــن آنهــا مــی 
تــوان بــه بــازی درمانــی ولــی - فرزنــدی Filiat play therapy  اشــاره 
ــن نیــز درگیــر فرآینــد  ــی والدی ــازی درمان ــوع ب ــن ن کــرد . در ای
ــیوه  ــود ش ــودک خ ــا ک ــازی ب ــق ب ــوند و از طری ــی ش ــازی م ب
تامــل صحیــح بــا کــودک را فــرا مــی گیرنــد و روابــط بهتــری بــا 

فرزندشــان برقــرار مــی کنــدد .

عــاوه بــر تقســیم بنــدی هــای فنــون درمانگــر مــی توانــد از 
ــد .  ــتفاده کن ــان اس ــا در مراحــل تشــخیص و درم ــازی ه ــواع ب ان
بــازی هــای مرحلــه تشــخیص کمتــر جهــت دهــی مــی شــوند و 
هــدف آنها تســهیل برون ســازی مشــکلات و هیجانات کودکاســت 
. بــازی هــای مرحلــه درمــان جنبــه ی آموزشــی دارنــد و جعــت 
دهــی مــی شــوند و هــدف از اجــرای آنهــا آمــوزش مهــارت هــای 

مختلــف هیجانــی ، شــناختی و اجتماعــی بــه کــودکان اســت . 
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مشاور قبل از ازدواج: سرکار خانم دکتر 
شكوه نوابی نژاد

مکان سخنرانی: سالن آمفی تئاتر دانشگاه آزاد اسلامی تهران غرب 
)خلاصه‌ای از فعاليت ها(                                                                                      

- از پيشكسوتان و بنيانگذاران مشاوره در كشور
- استاد نمونه كشور )1380(

- از بنيانگذاران رشته مشاوره در دانشگاه‌هاي كشور
- اسطوره زن پژوهشگر ایران)1381(

ــاوره  ــدگار مش ــای مان ــش چهره‌ه ــن همای ــده هفتمی - برگزی
ــال 1387 ــران در س اي

- قائم مقام سازمان نظام روان‌شناسی و مشاوره کشور
- رئيس انجمن مشاوره ايران  )2 دوره(

ــواده  ــاوره ازدواج، خان ــه(: مش ــف و ترجم ــر )تألي - داراي 40 اث
درمانــی، روانشناســی زن، دایــره ‌المعارف مشــاوره و اخــاق ارزش‌ها 

در مشــاوره 
ــواده و  ــه علمــي- پژوهشــي،پژوهش در خان - ســردبير دو مجل

تحقیقــات زنــان تــا ســال 90
ــه علمــی چــاپ شــده در مجــات علمــی-  - دارای 170 مقال
ــی ــی و بين‌الملل ــای مل ــالات کنفرانس‌ه ــه مق ــی و مجموع پژوهش

- مجری بیش از 10 طرح پژوهشی در سطح ملی و کشوری
 - مشــاوره‌های بالينــی بــا جوانــان و خانواده‌هــا در ســطح ملــی 

و بین‌المللــی از ســال 1347 تــا کنــون

سخنرانی سرکار خانم دکتر شکوه نوابی نژاد 

با عباراتی از پیامبر اکرم )ص( شروع کردن که به نظر ایشان 
زیباترین وجامع ترین جمله در ارتباط با نهاد خانوده است :

هچ نهادی نزد خداوند پسندیده تر از نهاد خانواده نیست 
ــرورت  ــر وض ــل همدیگ ــداف تکام ــی از اه ــداف ازدواج: یک اه
بــرای رشــد وتکامــل وموجبــات بقــای نســل وفرزنــد پروری،تامیــن 
نیازهــا بــه شــکل مشــروع جامعــه ویکــی از نیازهــای اصلــی انســان 
واز نظــر روانــی آرمــش دهنــده است.انســان از آســیب اجتماعــی 
دور مــی مانــد وازحالــت بلاتکلیفــی در مــی آیــد ونیازهای بســیاری 
خاصــی دارد کــه بحــث هــای فلســفی وروان شــناختی را دربرمــی 
ــل  ــرهم تمای ــد ،پس ــد باش ــت وقدرتمن ــا کفای ــادر ب ــر م گیرد«اگ

داردهمســری مثــل مــادر خــود انتخــاب کنــد و...«

تعریــف ازدواج: بــه عقیــده خانــم دکتــر نوابــی نــژاد بهتریــن 
ــد :»از  ــوده ان ــه 21 فرم ــوره رم آی ــد در س ــف ازدواج خدوان تعری
آیــات ونشــانه هــای مــن ایــن اســت کــه از جنــس خودتــان فردی 
را آفریــده ام کــه در کنــار آن احســاس آرامــش کنیــد« بــه همیــن 

خاطــر اســت کــه ازدواج مــورد مــودت ورحمــت خداونــد اســت .

بهتریــن حالــت ازدواج وانتخــاب همســر بایــد هــم بــار عقلانــی 
داشــته باشــد هــم بــار عاطفــی، ازدواج یــک تعهــد بیــن زن ومــرد 
ایجــاد مــی کند کــه شــامل تعهــد اجتماعی ،شــرعی،فرهنگی اســت.

سه سوال اساسی در ازدواج :
چیستی ازدواج - چرایی ازدواج - چگونگی ازدواج 

سوال‌های که هر فردی قیل از ازدواج از خوش باید بپرسد.
- خودتــان را چقــدر مــی شناســید: از نظــر توانایــی هــا، جســمی 

وروانــی، قابلیــت هــا ، علایــق، اســتعدادها، ارزش‌هــا و... 
یادمــان باشــد کســی را ارزیابــی نکنیــم قبــل از اینکــه خودمــان 

را ارزیابــی کنیــم
- ازنظر شخصیتی ،باورها،ارزشها،چقدر خودم را می شناسم 

- از نظــر اقتصــادی چقــدر تناســب داریــم ؟ الزامــا ایــن طــور 
نیســت کــه وضعیــت دختــر وپســر عینــا مثل هــم باشــد ولــی باید 

نزدیــک بــه هــم باشــند کــه بــع هــا باعــث اختلافــات نشــود.
- از نظر اخلاقی وارزشها در چه جایگاهی هستید؟

- از نظرهیجانی وعاطفی چگونه خودتان را ارزیابی می کنید؟
- میزان اجتماعی بودنتان چقدر است؟

- چرا می خواهم ازدواج کنم؟
- به چه دلیل می خواهم ازدواج کنم؟

- آیــا الان زمــان مناســبی بــرای ازدواج اســت اگــر ازدواج نکنــم 
چــه اتفاقــی مــی افتد؟ 

- چــه ســنی بــرای ازدواج مناســب اســت؟ بــه عقیــده خانــم 
دکتــر نوابــی نــژاد وتجربــه چندیــن ســاله کــه در حــوزه خانــواده 
ــوغ  ــه بل ــالگی ب ــان 24 س ــان :آقای ــه ایش ــه گفت ــد ب وازدواج دارن
فکــری مــی رســندو دخترخانم هــا از ســن 20 ســالگی بــرای ازدواج 

ــد. آمادگــی را دارن
- فاصلــه ســنی مــا چقــدر باشــد؟ الزاما لازم نیســت کــه فاصله 
ســنی 4 ســال باشــد بــرای کســانی اســت کــه مــی خواهنــد قیــل 
از 24 ســالگی ازدواج کنندبــه ایــن علــت کــه هنــوز علایــق آنــان 

تثبیــت نشــده اســت 
- آیــا زندگــی مجــردی بــا متاهلــی تفــاوت دارد؟ بلــه تفــاوت 
بســیار اساســی دارد زیــرا شــما شــما بــه یــک نفــر دیگــر تعهــد 
داریــد ودر قبــال مســئولیت داریــد ،در ازدواج بایــد هــر دو هویــت 
خــود را حفــظ کنــد زیــرا فوکپــی هم نیســتند ولــی باید به یکســری 

تعهــدات ومســئولیت هــا پایبنــد بــود.

گزارشگر:
دهقانــــی  ســـــارا 
ــی  ــجوی کارشناس دانش
ارشد مشــاوره و راهنمایی
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ــم  ــرده ایم؟مه ــب ک ــرای ازدواج کس ــزم را ب ــادی ل ــا آم - آی
تریــن آمادگــی رشــد اســت کــه عــاوه بــر رشــد جســمانی مهــم 

ــی ،هیجانی،عاطفی،روانی،اجتماعــی، اســت . ــر از »رشــد عقلان ت
- ازدواج چــه چیزهــای بــه مــا مــی دهــد؟ امنیــت وآرامش که 
لازمــه یکســری شــرط اســت،زن ومــرد ازدواج مــی کنــد کــه هردو 
بــه رشــد وشــکوفایی برســند در کنارهمدیگــردر تمــام زمینــه هــا ، 
نــه یکــی رشــد کنــد ودیگــری راکــد بمانــد مثــل 100 ســال پیش .

- انتظــارات مــن از ازدواج چیست؟ســاده تریــن وغلــط تریــن 
جــواب مــی خواهــم خوشــبخت شــوم ،ازدواج تنهــا بــرای یــک نفــر 
خوشــختی نمــی آوردبلکــه بایــد هــر دو ایــن خوشــبختی را تجربــه 
ــت،  ــاق ،صمیم ــتر آن اخ ــه وبس ــرا زمین ــم زی ــد و در کناره کنن

محبــت، وفــاداری، عشــق، پایــداری بــه تعهــدات اســت .

ازدواج خیلــی از نیازهــا را بــرآورده مــی کنــد ولــی مشــروط بــه 
یــک شــرط اساســی اســت کــه مهــم تریــن شــرط اســت ،انتخــاب 

ست ر د

بایــد ســراغ معیارهــا، انتخــاب هــای برویــم کــه درســت وموفق 
باشند.

ــی  ــانیت ربط ــعور وانس ــه درک وش ــه ب ــتند ک ــل هس دو عام
ندارنــد در ازدواج :

1- تحصیــات : بــه شــرط اینکــه تحصیــات شــما کــه بالاتــر 
مــی رود درک وشــعور شــماهم بالاتــر رود.

2- ســن : هیــچ دو نفــری در یــک ســن از نظــر درک وشــعور 
ــم نیســتند. مثل ه

مهریــه وشــرط حــق طــاق تضمیــن کننــده خوشــبختی شــما 
ــی  ــژاد :زندگ ــی ن ــکوه نواب ــر ش ــم دکت ــده خان ــه عقی ــتند. ب نیس
ــه تشــکیل شــده  اســت کــه شــام زن ومــرد اســت اگــر  از دوپای
ــن  ــددر ای ــدن باش ــال لرزی ــا درح ــا دائم ــه ه ــن پای ــرام از ای هرک
زندگــی امنیــت وجــود نــدارد وبــه همیــن جهــت ازدواج را جــدی 

ــرادی کــه مــورد  ــم وحتمــا از مشــاورهای قبــل از ازدواج، اف بگیری
ــان اســتفاده  اعتمــاد ومعتمــد هســتند از نظــرات وپیشــنهادات آن
کنیــد کــه بــه انتخــاب درســت بینجامــد کــه در زندگــی احســاس 

ــت را داشــته باشــد. آرامــش وامنی

ــرام،  ــل احت ــای مث ــن نیازه ــت: تامی ــی س ــدن معن ــش ب آرام
عــزت نفــس، مصاحبــت وهمدلــی، همراهی،رشــد وتکامــل 
،خودشــکوفایی،ومهم تریــن اســتقلال هــر دو نفــر در زندگــی اســت .

بــه عقیــده گلســر: مــا درزندگــی نیــاز داریــم کــه یــک الــی دو 
نفــر مــادر زندگــی دوســت داشــته باشــند وبرعکــس هــم همیــن 

طــور ماهــم دوســت داشــته باشــیم. 

دلایل نادرست ازدواج :
- اجبار وفشار دیگران

- فرار از خانه
- التیام روابط گذاشته

- بالارفتن سن

پاســخ بــه افســانه هــای عشــقی :فقــط عشــق را قبــول دارنــد در 
واقــع مثلــث اشــترنبگ را بایــد در نظــر بگیریــم کــه در راس آن 
تعهــد ودر دو ســرقاعده آن عشــق ومصاحبــت قــرار دارنــد این ســه 

در ارتبــاط بــا یکدیگر هســتند.

- روزمرگی وخستگی، بی هدف بودن در زندگی 
- در یک رابطه گیر افتاده اند: دلسوزی وترحم  

و در آخــر باعــث افتخــار دانشــگاه آزاد اســامی تهــران غرب 
،اســاتید محتــرم دانشــگاه ،همــه دانشــجویان بــود کــه میزبانــی 

ســرکار خانــم دکتــر شــکوه نوابــی نــژاد را داشــتیم. 
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مناطق گردشگری ناشناخته و کمتر 
شناخته ایران!

نیایــش قاســمی کبریــا    
ــی  ــجوی کارشناس دانش
ارشد مشــاوره و راهنمایی

در ایــن شــماره در نظــر داریــم  ســه منطقــه دیدنی کمتــر دیده 
شــده را بــه شــما عزیــزان معرفــی کنیــم، امیــدوارم بــه ایــن مناطق 
دیدنــی ســفر کنیــد و از زیباییهــای بصــری کــم نظیــر آنجــا  لــذت 

ببرید.

دهکده زاراس

دهکــده توریســتی زراس یکــی از مناطــق بســیار زیبــا و خــوش 
آب و هــوا در منطقــه ایــذه بــه خصــوص در فصــل زمســتان و بهــار 
اســت. ایــن دهکــده تفریحــی توریســتی بــه مســاحت 206هکتــار، 
250 کیلومتــری شــمال شــرقی شهرســتان اهــواز در 69کیلومتــری 
ــهر  ــوب ش ــری جن ــذه ، 14 کیلومت ــتان ای ــرقی شهرس ــوب ش جن
دهــدز و 39 کیلومتــری ســد کارون 3 اســت. آبشــار شــیوند 
ــوده و  ــی ب ــا و دیدن ــرار دارد، بســیار زیب ــده ق ــه‌روی دهک ــه روب ک
می‌توانــد خاطــره‌ای بــه یــاد ماندنــی بــرای دوســتداران طبیعــت بر 
جــای بگــذارد. در کنــار ایــن دهکــده، کوه‌هــای منگشــت و طبیعــت 
بــرف گیــر و جنگل‌هــای بکــر آن واقــع شــده اســت کــه می‌تــوان 
بــا برنامه‌ریــزی مناســب یــک کوهنــوردی و طبیعتگــردی بــه یــاد 
ــی، قایق‌ســواری، رســتوران  ــای آب ــی در آن داشــت. ورزش‌ه ماندن
آبــی، ســوییت‌ها و کافــی شــاپ‌های آبــی از امکانــات تفریحــی ایــن 

ــد . ــه شــمار می‌رون دهکــده ب

دره نی گا، »گراند کانیون« زیبای ایران

در امتــداد دریاچــه گهــر، رودخانــه‌اى بــه نــام ســفید‌آب جریان 
دارد کــه پــس از طــى چنــد کیلومتــر وارد یــک دره نیمــه صخره‌اى 
بــا عــرض تقربــى ۵۰۰ متــر م‌ىشــود. ایــن تنگــه باریــک کــه رود 
ســفید آب در قعــر آن جــارى اســت داراى دیواره‌هــاى صخــره‌اى 
بلنــدى اســت کــه فقــط پیــاده م‌ىتــوان در آن راهپیمایــى کــرد. در 
امتــداد رودخانــه انــواع درختــان میــوه‌اى خــودرو همچــون گــردو، 
انجیــر، ســیب، بــادام، تــوت و... روییده‌انــد. ایــن دره‌ صخــره‌اى بــه 
دره نــی گاه معــروف اســت و همــراه بــا منطقــه عمومى اشــترانکوه و 
دریاچــه گهــر از ســوى ســازمان حفاظــت محیط ‌زیســت بــه عنوان 
منطقــه حفاظــت شــده حیات‌وحــش اعــام شــده اســت. در امتــداد 
تنگــه تاپلــه بــه دریاچــه گهــر می رســیم کــه بعــد از دریاچــه تنگ 
نــی گا بــزرگ شــروع مــی شــود کــه تــا بنــار پنبــه کار ادامــه پیــدا 
مــی کنــد. علــت بــزرگ نامیــدن آن وســعت پهنــای ایــن قســمت 
ــرار دارد.  ــترانکوه ق ــزرگ اش ــی گا ب ــمال ن ــت. در ش ــه اس از تنگ
نــی گاه کوچــک نیــز چــون عــرض از نــی گا بــزرگ بســیار کمتــر 
اســت بــه ایــن نــام شــهرت یافته اســت. ایــن تنــگ از بنارپنبــه کار 
شــروع مــی شــود و تــا روســتای »تــی« ادامــه دارد. در شــمال تنــگ 
ارتفاعــات زیبــای پریــز قــرار دارد. دره نــی گا کوچــک مجموعــه ای 
از دیــواره هــای عظیــم و ناشــناخته و زیبایــی اســت کــه بــه حق می 

تــوان از آن بــه نــام »گرانــد کانیــون« ایــران نــام بــرد. 
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جهان نما

ــتان  ــوب شهرس ــی در جن ــده‏ ییلاق ــک دهک ــا ی ــان نم جه
کردکــوی اســتان گلســتان اســت. ایــن منطقــه  منحصربــه  فــرد در 
ــاع آن  ــراز ارتف ــر ف ــه   ب ــرار دارد ک ــرز ق ــته کوه های الب ــان رش می
ــم‌اندازهای  ــرد. چش ــا را نظاره ک ــرگان و دری ــت گ ــوان دش ــی ت م
زیبــا و در عیــن حــال ناشــناخته ایــن روســتا در همه فصــول پذیرای 

ــادی اســت.   گردشــگران زی

ایــن منطقــه توریســتی، بــه دلیــل داشــتم چشــم اندازهــای زیبا 
و مشــرف بــه تمــام نقــاط جلگــه ای از جملــه کردکــوی، گــرگان، 
خلیــج گــرگان، میــان کالــه، بندر ترکمــن و ســایر روســتاها، طبیعت 
زیبــا، برخــورداری از آب و هــوای مناســب از جملــه مناطــق جالــب 
و منحصــر بــه فــرد کشــور اســت.همچنین ایــن دهکــده ییلاقــی در 
داخــل منطقــه حفاظــت شــده قــرار دارد. دهکــده بــا برخــورداری 
ــرگ و  ــای پهــن ب ــگل ه ــا، جن ــای زیب از طبیعــت و چشــم اندازه
ــا ارزش  ــع اکوتوریســتی ب ــوران وحشــی از مناب ــرگ، جان ســوزنی ب
ــده  ــای دهک ــای زیب ــه ه ــی از جاذب ــت . یک ــتان اس ــتان گلس اس
ییلاقــی جهــان نمــا مکانــی اســت درشــمال ایــن دهکــده کــه بــه 
چــکل آتشــان معــروف اســت. وجــود چشــمه های فــراوان، وســعت 
ــتانی  ــی وکوهس ــی وجنگل ــان داروی ــا وگیاه ــار گل ه دشــت، درکن

زیبایــی خاصــی بــه ایــن دهکــده بخشــیده اســت

 

ــیر  ــد از مس ــی توانی ــا م ــان نم ــده جه ــه دهک ــن ب ــرای رفت ب
ــو  ــارک جنگلــی کردکــوی روســتای درازن ــه ســمت پ کردکــوی ب
و رادکان و حاجــی آبــاد و دهکــده ییلاقــی جهــان نمــا برویــد. ایــن 
جــاده 70 کیلومتــر اســت کــه 30 کیلومتــر آن خاکــی اســت و بهتر 
اســت بــا ماشــین مخصــوص برویــد. یــک راه دیگــر هــم از دامغــان 
دارد: دامغــان - چشــمه علــی- دیبــاج - چمــن ســاور - حاجــی آباد 
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هفت مهارت خوب بودن
ــی     ــن وکیل ــید حس س
ــی  ــجوی کارشناس دانش
ارشد مشــاوره و راهنمایی

بخش اول ، فلسفه خوب بودن:
تزئیــن کلام وجمــات بــا یکــی از زیبــا تریــن واژه هــای دنیــا 
یعنــی »خوبــی« قــوام یافتــه و روح وجســم را جــا مــی بخشــه  . چه 
کســی هســت کــه از خوبــی بــراش حــرف بزنــی وحالــش بــد بشــه 
؟ در کــدام زبــان ، خوبــی بــده و در کــدام نــژاد، انســانهای ســالم 
خوبــی را بــا بــدی جواب میــدن؟ مردمــان کــدام کشــورها از خوبی 
اســتقبال نمیکنــن و در کــدام دیــن و مذهــب ، خوبــی مذمــت شــده 
؟ یــه مــرور کلــی بــه مــا ایــن پیــام رو میــده کــه خوبــی ذاتــش 
بــا خوبــی گــره خــورده و لازمــه کــه معنــی اون رو بیشــتر مــورد 

بررســی قــرار بدیــم.

معنــی لغــوی کلمــه خــوب در لغــت نامــه دهخــدا یعنــی خوش 
،  نیــک ، پســندیده و نغــز و در انســان کلمــه خوبــی بــه عنــوان یک 
صفــت بــارز و اخلاقــی مــورد قبــول همــگان اســت. بــه گفتــه آقای 

مــور خوبــی تعریــف نــداره و خوبــی همــان خوبی هســت .

اینکــه آیــا همــه انســان‌ها ظرفیــت خوبــی کــردن را دارنــد یــا 
نــه واینکــه اصــا همــه انســان‌ها میتونــن خــوب باشــن ؟، ســوال 

مهمــی اســت . 

ــا  ــوره ت ــی خ ــم م ــمس ، 11 قس ــوره ش ــان در س ــدای مهرب خ
بگویــد مــا انســان را از ملغمــه ای از فجــور وتقــوا آفریدیــم ودر آیات 
7و 8 و9  ایــن ســوره بــه نفــس ناطقــه انســان قســم میخوره کــه ما را 
نیکــو و بــه حــد کمــال آفریــده و به مــا بــدی و خوبــی رو الهــام کرده 

وفرمــوده اگــه خوبــی پیشــه کنــی در دو عالــم رســتگار مــی شــوی.

پــس بــا اســتناد بــه ایــن آیات میشــه گفــت کــه خوبــی کردن 
یــه حقیقــت ذاتــی بشــره و در اثبــات حقانیــت خوبــی همیــن بــس 
کــه حتــی افــراد خلافــکار هــم دوســت نــدارن بچــه هاشــون بــد 
وخلافــکار باشــن و مــی خــوان کــه اونهــا خــوب باشــن چــرا کــه به 

بــدی خــاف یقیــن دارن. 

حــالا نکتــه مهــم اینــه کــه ســه واژه معرفــت ، ظرفیــت وخوبی 
بــا هــم هســتند. هــر کــس بــه انــدازه ای کــه ظرفیــت داره میتونــه  
ــی  ــی شــن. یعن ــط م ــراط وتفری ــا دچــار اف ــی ه ــه. خیل ــی کن خوب
ظرفیــت خوبــی کــردن رو نــدارن امــا  تنهــا بــا معرفــت هســتن، 
خوبــی مــی کنــن  ولــی  بعــد منــت میگــذارن وبرخــی  هــم ظرفیت 
خوبــی کــردن رو دارن امــا معرفتــش رونــدارن،  پــس کــم میگذارن 
ــه  ــی گ ــه م ــا کســی ک ــد. مث ــی نمــی کنن ــی هســتن وخوب وخنث
دســتم نمــک نــداره ، بایــد ظرفیــت خــودش رو بــالا ببــره . وقتــی 

ظرفیــت بــالا رفــت ، معنــی« آیــه 7 ســوره اســرا » رو در ک کــرده  
کــه خداونــد ســبحان مــی فرمایــد: »ان احســنتم احســنتم لانفســکم 

وان اســاتم فلهــا« 

ــودت  ــس خ ــه نف ــی ب ــی کن ــه خوب ــه اگ ــتی ک ــی:  بدرس یعن
ــی  ــودت برم ــه خ ــاز ب ــم  ب ــی ه ــدی کن ــه ب ــردی و اگ ــی ک خوب
گــرده. بنابرایــن انســانی کــه فلســفه خــوب بــودن رو درک کــرده 
وقتــی خوبــی میکنــه منتظــر نمــی مونــه تــا از طــرف مقابــل چیزی 
دریافــت کنــه چــون میدونــه در جهــان خلقــت وکائنــات همــه چیز 
زیبــا طراحــی وخلــق شــده  و بــه خاطــر همیــن هســت کــه وقتــی 
کار خــوب مــی کنــه و بــه عبارتــی خوبــی مــی کنــه حالــش هــم 

خــوب میشــه.

ــه نوعــی در اشــعار و  ــودن ب در ادبیــات مــا موضــوع خــوب ب
نوشــته هــای فــراوان مطــرح شــده اســت . مثلا حضــرت مولانــا در 

شــعر زیبــای زیــر بــه نوعــی بــه ثمــره خوبــی اشــاره کــرده:

از مكافات عمل غافل مشو                           گندم از گندم برويد جو ز جو

چيست احسان را مكافات اي پسر                           لطف و احسان و ثوابِ معتبر

و یا

این جهان کوه است وفعل ما ندا                 سوی ما آید نداها را صدا

 ویا به قول استاد سخن سعدی شیرازی:

تونیکی می کن ودر دجله انداز                  که ایزد در بیابانت دهد باز

 از بیانــات ایــن بــزرگان نیــز میشــه اینگونــه برداشــت کــرد که 
اگــه خوبــی کنیــم بــه نوعــی این خوبــی هــا بــه خودمــون برمیگرده 
و وقتــی اثــر کار خــوب بــه مــا برگــرده ، حالمــون بهتــر میشــه لــذا 

تــاَ میشــه بایــد خوبــی کرد. 

 بخش دوم: مهارت های خوب بودن
اولیــن مهــارت در خــوب بــودن ، مهــارت خــود شناســی هســت 
ــی مــن خــودم و ظرفیــت هــای وجــودی خــودم را  چــرا کــه وقت
شــناختم آنــگاه میتونــم نگاهــم را از یــک دریچه کوچــک در زندگی 
ــر روی زیبائیهــای جهــان  ــرده و ب ــزرگ ب ــه ســمت پنجــره ای ب ب
هســتی و عظمــت خلقــت معطــوف کنــم و اینکــه بدونــم کــه اگــه 
بخــوام بــا ایــن جهــان بــا شــکوه و جــال رو بــرو بشــم ، شایســته 
اســت روحــم رو بــزرگ کــرده و از کوچــه پــس کوچــه هــای ذهنی 
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بیــرون بیــام . اصــولا بایــد بدونیــم کــه بــزرگ منشــی صفتی اســت 
کــه بــه انســانهای کوچــک نخواهنــد داد. درســایه ایــن مهارتــه کــه 
بــه مصــداق حدیــث مشــهور« مــن عــرف نفســه فقــط عــرف ربــه 
» در شــناخت خــدای مهربــان کــه خالــق مــا هســت نیــز موفــق 
تــر خواهیــم بــود و بــا تبلــور صفــات الهــی در وجودمــون ، بهتــر و 

موثرتــر بــه دیگــران خوبــی خواهیــم کــرد.

 دومیــن مهــارت ، مهــارت مراقبــت از ســامت روان اســت بــه 
گونــه ای کــه وقتــی انســان بــا دیگــران در ارتباطــه، از تاثیــر پذیری 
الگوهــای رفتــاری  نامناســب مراقبــت کنــه و تحــت تاثیر آنهــا قرار 
نگیــره و بتونــه نــگاه انســانی خــودش رو مبنــی برخوبــی کــردن بــه 

دیگــران حفــظ نمــوده وارتقا ببخشــه.

بــه طــور معمــول شــش نــوع الگــوی رفتــاری کــه بهداشــت 
ــی مــا را تحــت تاثیــر قــرار میــده وجــود داره : روان

1- الگوهــای همیشــه نــالان 2- الگوهــای همیشــه بیمــار 
3-الگوهــای حادثــه ســاز 4- الگوهــای بــی نظــم 5- الگوهــای تغییر 

ــته . ــای ورشکس ــغل 6- الگوه ش

افــرادی کــه ایــن شــش الگــو در رفتارشــون هســت معمــولا در 
اطــراف مــا زندگــی میکنــن و بــا نــگاه منفــی ، معمــولا از زندگــی 
مــی نالــن ، یــا اغلــب خــود رو بیمــار مــی پنــدارن ، برخــی بیشــتر 
بــه دنبــال حــوادث هســتن ،  بعضــی بــی نظــم ، برخــی دیگــه بــا 
تغییــر شــغل دائمــی بــرای خــود ودیگــران مشــکل ایجــاد مــی کنن 
ــه دارن ،  ــی ک ــی متعارف ــم زندگ ــه علیرغ ــی ک ــت گروه و در نهای
خــود رو ورشکســته و زندگــی را باختــه معرفــی میکنــن. ایــن افــراد 
ناخواســته روی ســامت روان مــا اثــر گذاشــته و نــگاه مــا را بــرای 
خوبــی کــردن بــه دیگــران تغییــر میــدن. لــذا بایــد مراقــب باشــیم 
کــه تحــت تاثیــر قــرار نگیریــم و از خوبــی کــردن دلســرد نشــیم.

ســومین مهــارت ، مهــارت مثبــت اندیشــی هســت . همانگونــه 
کــه در کتــاب مانــدن در وضعیــت آخــر آمــده ،  مــا بایــد از بیــن 
چهــار حالــت: 1- نــگاه بــه خــود مثبــت نــگاه بــه دیگــری منفــی 
،2-  نــگاه بــه خــود منفــی نــگاه بــه دیگــری مثبــت ،3-  نــگاه بــه 
خودمنفــی و نــگاه بــه دیگــری هــم منفــی و 4- نــگاه به خــود  مثبت 
ونــگاه بــه دیگــری هــم مثبــت،  حالــت چهــارم را انتخــاب کنیــم تا 
بتونیــم هــم توانایــی هــای خودمــون رو دســت کــم نگیریــم و هــم  
دیگــران برامــون اونقــدر ارزشــمند باشــن که خوبــی کردن بــه اونها 
رو خوبــی بــه بهتریــن خلقــت خداونــد قلمــداد کنیــم و ایــن کار رو 

بــرای خودمــون توفیقــی بــزرگ بدونیــم.  

مهــارت چهــارم درخــوب بــودن ایــن اســت کــه بــاور داشــته 
باشــیم کــه علیرغــم خوبی کــردن نبایــد از دیگــران انتظاری داشــته 

باشــیم و بــه بــاور خــود عمــل کنیــم.

 مهــارت پنجــم تقویــت بعــد عاطفــی وجودمــون و مراقبــت از 
اون هســت . هــر انســانی دارای عواطفیــه کــه در اثــر گــذر زمــان 
ممکنــه بــه واســطه مشــکلات زندگــی ، غبــار و زنــگاره هایــی روی 
ایــن عواطــف نشســته و بــه مــرور زمان ، احســاس انســانی مناســبی 
نســبت بــه دیگــران نداشــته باشــه. یکــی از مهمتریــن صفــات در 
خوبــی کــردن بــه دیگــران صفــات عاطفــی هســت. بنابرایــن زنــده  

و پویــا نگهداشــتن ایــن بعــد از وجــود خــود یــک مهــارت اســت.

ــای ارتباطــی هســت . در  ــارت ه ــت مه ــارت ششــم تقوی مه
ســایه ایــن مهارتــه کــه میتــوان بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار کــرد 
و براســاس شــرایط افــراد و نیازهــای مختلــف آنهــا، مــواردی کــه 
در تــوان مــا هســت را شناســایی کــرده و در کمــک بــه ایــن افــراد 

اقــدام کــرد.

مهــارت هفتــم ، مهــارت شناســایی ظرفیت هــای خوبــی کردن 
و یــاری گــری اســت . هــر فــردی بــرای خوبــی کــردن بــه دیگــران 
، ظرفیــت هایــی داره. حتمــا نبایــد بــه دیگــران کمــک مالــی کــرد 
بلکــه میتــوان بــا توجــه بــه تــوان فکــری ، پشــتیبانی و... ، ظرفیــت 
هــای مختلــف مــون  را شناســایی کــرد و از آنهــا بــرای کمــک بــه 

دیگــران و خوبــی کــردن اســتفاده کنیــم.

تا توانی به جهان خدمت محتاجان كن

به دمی یا درمی یا قلمی یا قدمی

در ســایه ایــن هفــت مهارتــه کــه هــم میشــه خــوب بــود و هــم 
میشــه بــه دیگــران خوبــی کــرد . از ایــن طریــق هــم حــال خودمون 
خــوب تــر میشــه و هــم حــال دیگــران رو خــوب مــی کنیــم . ایــن 
همــون فلســفه انســانیته کــه در عمــل مثــل یــه موجــی در ســطح 
جامعــه جــاری وســاری میشــه و احســاس مثبــت و امید بــه زندگی 
را تقویــت میکنه.ایــن همــون جامعــه بالنــده هســت کــه همــه در 
خوبــی کــردن ســبقت میگیــرن. بــه امیــد روزهــای پــر از خوبــی. 
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معرفی آدمی با حال خوب 
ــان      ــکوه جوادیــ شـــ
ــی  ــجوی کارشناس دانش
ارشد مشــاوره و راهنمایی

نرگــس کلباســی اشــتری متولــد ۱ فروردیــن ۱۳۶۷ در اصفهان 
اســت فــارغ التحصیل لیســانس رشــته مدیریــت جهانگــردی و فوق 
لیســانس مدیریــت بازرگانــی اســت، وی تبعــه ایــران و انگلســتان 
مــی باشــد، دو بــرادر دارد، پــدرش بزرگتریــن هیــرو )ابــر قهرمــان( 
او در زندگــی بــود تــا ۴ ســالگی در ایــران بــود. پــس از آن همــراه با 
خانــواده بــه انگلســتان مهاجــرت کــرد. نرگــس در کودکــی پــدر و 
مــادر خــود را از دســت داد . مــادر بــر اثــر ســکته قلبــی و  پــدر بــر 
اثــر ســرطان. او تــا ۱۹ ســالگی در انگلســتان زندگــی کــرد و ســپس 
تــا ۲۱ ســالگی در کانــادا بســر‌ بــرد . بعــد از فوت پــدر و مــادر با دو 
بــرادر در فقــر و نــداري زندگــي کــرد کــم‌ کــم بــه ایــن فهم رســید 
کــه فقــط آنهــا نیســتند كــه خانــواده ندارنــد و احتیــاج بــه کمــک 
ــدازی کــه داشــت  ــر اســاس پــس ان ــود کــه ب ــد ۲۱ ســاله ب دارن
ارزانتریــن بلیــط هواپیمــا بــه مالدیــو را گرفــت و بــه آنجا رفــت. در 
یکــی از جزایــر مالدیــو ۶ مــاه بــه بچــه هــا انگلیســی درس داد. بعد 
از مالدیــو مســتقیم بــه ســریلانکا رفت. ســه مــاه در یک یتیــم خانه 
از بچــه هــا نگهــداری کــرد، در ســریلانکا بــا یــک بچــه دو ســاله به 
اســم پرِیشــان آشــنا شــد کــه نابینــا بــود، جــذب او شــد بطوركيــه 
انــگار همــه دنیــا و زندگــی اش باشــد.  بعــد از ســریلانکا بــه کانــادا 
برگشــت و پــس از جســتجو در اینترنــت دريافــت کــودکان زیــر ۵ 
ســال فقیــر هنــدی بیــش از هــر جــای دنیــا در اثــر فقــر و عــدم 
مراقبــت مــی میرنــد و ایــن شــد کــه تصمیم گرفــت به هندوســتان 
بــرود.در يــك شــرط بنــدي دوســتانه بــه ازاي 7500 دلار موهایش 
را از تــه تراشــید و بــا آن پــول بــه هنــد آمــد. موهایــش را هــم بــه 

یــک موسســه خیریــه انگلیســی  اهداء کــرد.. 

ــه امیــد بهبــود  او در ســال ۲۰۱۰  بنیــاد خیریــه پریشــان را ب
زندگــی کــودکان یتیــم  تأســیس کــرد و نــام یتیــم خانــه‌ اش را بــه 
یــاد پریشــان، کــودک یتیمــی کــه در ســریلانکا دیــد، انتخــاب کرد. 
بنیــاد پریشــان پــس از تأســیس یتیــم‌ خانــه‌ ی دخترانــه و ســرای 

نگهــداری از کــودکان نابینــا در شــرق هنــد افتتــاح شــد.

در نوامبــر ســال ۲۰۱۴ میــادی در جریــان غرق شــدن کودکی 
در یــک اردو خیریــه توســط نرگــس کلباســی تــدارک دیــده شــده 
ــن  ــدوی او را در ای ــه قتــل غیرعمــد متهــم شــد و دادگاه ب ــود، ب ب
ــرد او  ــه حبــس و جریمــه محکــوم ک رابطــه مجــرم شــناخت و ب
ــان انگلیســی منتشــر کــرد از دوســتان  ــه زب در درخواســتی کــه ب
و همکارانــش در بریتانیــا خواســت تــا از او حمایــت کننــد. کمپیــن 
اینترنتــی گســترده ای بــرای حمایــت وی در ایــران شــکل گرفــت ، 
ــده او را پیگیــری كــرد و در  کنســولگری ایــران در هنــد نيــز پرون
نهایــت جــواد ظریــف از طریــق دیپلماســی پرونــده را بــه تجدیــد 
ــه شــدن وي  ــی باعــث تبرئ ــاره رســاند کــه در رای نهای نظــر دوب
در فروردیــن ۹۶ گرديــد. مجــوز خــروج خانــم کلباســی از هنــد ١٩ 
فروردیــن صــادر شــد و روز ٢٣ فروردیــن بعــد از ١٧ ســال دوری از 
وطــن، از حیدرآبــاد هنــد بــه زادگاه خویــش اصفهــان بازگشــت، وی 
مدتــي را بــه دلیــل تهدیــدات گســترده بــه اسیدپاشــی و مــرگ در 

کنســولگری ایــران زندگــی كــرد .

نرگــس کلباســی اشــتری در رمضــان ۹۶ مهمــان برنامــه مــاه 
عســل بــود بــا پخــش برنامــه مــاه عســل و آرزوی او بــرای ســفر 
ــه داد و  ــه وی هدی ــک ســفر حــج ب ــه ای ی ــت الله خامن حــج ، آی
ــت الله  ــز آی ــر عزي ــز از ســوی رهب ــد نی ــه وکلای وی در هن هزین

خامنــه ای تامیــن گرديــد.

در ایــران نیــز او ســاعاتي  پــس از وقــوع زلزلــه در غرب كشــور 
راهــي مناطــق زلزلــه زده شــد و بــا راه انــدازي كمپينــي مــردم را به 
كمــك بــه مردمــان بــي خانمــان شــده فراخوانــد او روستانشــينان 
را جامعــه هــدف خــود قــرار داد و در ابتــدا بــا تيــم همراهــش بــه 
ــا كــه بصــورت صــد در صــد تخريــب  روســتاي امــام عبــاس الي
شــده بــود ســفر كــرد و بــا اعــام شــماره حســاب توانســت مبلــغ 
قابــل توجهــي از كمكهــاي مردمــي را در مــدت زمــان كوتاهي جمع 
ــه زده  ــق زلزل ــاش در مناط ــا حضــور شــش روزه ــد او ب آوري كن
ضمــن بــه تصويــر كشــيدن وضعيــت مــردم توانســت حــدود 800 
ميليــون تومــان كمــك هــاي نقــدي مــردم را بــه نفــع زلزلــه زدگان 

جمــع آوري كنــد                                                         

ــر  ــزاري مه ــر گ ــع: seemorgh.com/culture     و   خب منب
ــنبه 1 آذر( ــار ش چه
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معرفی کتاب )از حال بد به حال خوب(
 الهــام ســاروق فراهــان

ســـــردبیر مجلــــــه 
روانشناســـی حال خوب

بخشــــــی از مقــــدمه کتاب: 

کتــاب حاضــر دربــاره‌ی روشــی انقلابــی و در عین حــال بی‌نیاز 
ــناخت‌درمانی«  ــه »ش ــت ک ــردگی اس ــان افس ــرای درم از دارو ب
نامیــده می‌شــود. کلمــه‌ی »شــناخت« بــه مفهوم اندیشــه یــا درک 
اســت. شــناخت‌درمانی مبتنــی بــر نظریــه‌ی ســاده‌ای اســت کــه 
ــای  ــرز تلقی‌ه ــکار و ط ــی، اف ــوادث بیرون ــای ح ــه ج ــد ب می‌گوی

شماســت کــه روحیــه‌ی شــما را شــکل می‌دهــد.

حتمــاً متوجــه شــده‌اید کــه در هنــگام ناراحتــی، از خــود و از 
جهــان برداشــت بدبینانــه می‌کنیــد. در حالــت افســردگی ممکــن 
اســت بگوییــد: »بی‌فایــده اســت، مــن بازنــده هســتم، دیگــر رنــگ 
شــادی را نخواهــم دیــد.« در نگرانــی و هــراس احتمــالاً ایــن فکر به 
ذهنتــان می‌رســد: »اگــر کنترلــم را از دســت بدهــم و ســقوط کنــم 
چــه اتفاقــی خواهــد افتــاد؟« هنــگام بحــث بــا همســرتان ممکــن 
اســت بــه خــود بگوییــد: »چــه خودخــواه، چــه از خــود راضــی.« بــا 
آنکــه افــکار منفــی به‌تنهایــی اغلــب اشــتباه و غیرمنطقــی هســتند، 
ــه  ــند؛ ب ــر می‌رس ــه نظ ــه ب ــه واقع‌بینان ــه‌ای فریبکاران ــه گون ب
ــه همــان بــدی اســت کــه  طــوری کــه گمــان می‌کنیــد وضــع ب
بــه نظــر می‌رســد. شــناخت‌درمانی می‌توانــد شــما را از شــر ایــن 
قبیــل روحیــات ناخوشــایند نجــات دهــد و طــرز تلقــی مثبت‌تــر و 

ــد. ــاد کن ــما ایج ــری در ش واقع‌بینانه‌ت

انتشــار  نخســتین  زمــان  در  آنکــه شــناخت‌درمانی  بــا 
ــروزه  ــود، ام ــاد ناشــناخته ب ــا حــدود زی روانشناســی افســردگی ت
ــی  ــیوه‌های درمان ــوم‌ترین ش ــی از مرس ــره‌ی یک ــن روش در زم ای
ــای گســترده‌ای  ــه اســت. پژوهش‌ه ــرار گرفت ــان ق در ســطح جه
ــه کمــک »موسســه ملــی ســامت فکــر« در دانشــگاه‌ها و  کــه ب
ــت کــرده  ــه ثاب ــکا صــورت گرفت ــی سرتاســر آمری مراکــز درمان
ــرعت  ــان س ــه هم ــدازه و ب ــه ان ــناخت‌درمانی ب ــه ش ــت ک اس
اســتفاده از داروهــای ضدافســردگی بــه درمــان افســردگی کمــک 
ــد  ــان می‌ده ــر نش ــای اخی ــر، پژوهش‌ه ــا جالب‌ت ــد. از اینه می‌کن
کــه شــناخت‌درمانی در مقایســه بــا دارودرمانــی تأثیــرات 
ــن حســاب  ــا ای ــذارد. ب ــر جــای می‌گ ــاران ب ــری روی بیم پایدارت
ــه  ــردگی را ب ــوری دارد و افس ــر ف ــا تأثی ــناخت‌درمانی نه‌تنه ش
ســرعت برطــرف می‌کنــد، بلکــه بــا کاســتن از فشــارهای عصبــی 
و ایجــاد امیــدواری بــه آینــده شــما را در موقعیتــی قــرار می‌دهــد 

ــد. ــر بگذرانی ــود را بهت ــر خ ــال‌های عم ــده س ــا باقیمان ت

مــن توصیــه میکنــم  گــر تصمیــم گرفتیــد کــه ایــن کتــاب 
را تهیــه کنیــد حتمــاً ترجمــه آقــای قراچــه داغــی را تهیــه کنیــد.
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گزارشی از برگزاری کارگاه های 
تخصصی مشاوره و روانشناسی

ــد      ــدا فریــــ فریــــ
ــی  ــجوی کارشناس دانش
ارشد مشــاوره و راهنمایی

دپارتمــان تحصیلــی دانشــکده علوم انســانی دانشــگاه آزاد تهران 
غــرب بــه منظــور برگــزاری کارگاههــای تخصصــی در شــهریورماه 
1396 بــا سرپرســتی خانــم دکتــر ســیما قدرتــی آغــاز بــه کار کرد.

تاکنــون دو دوره کارگاه برگــزار شــده اســت و دوره ســوم در دی ماه، 
آغــاز بــکار خواهــد کرد. 

یکــی از بزرگتریــن اهــداف مســوولین، انتخــاب اســاتید زبــده ی 
رشــته هــای مشــاوره و روانشناســی جهــت ارتقــای ســطح علمــی و 
تجربــی دانشــجویان و فــارغ التحصیــان ایــن رشــته هاســت تــا در 
آینــده کاری خــود بتواننــد بــا دیــدگاه روشــنتری بــه هــم میهنــان 

خــود کمــک کننــد.

ــی و  ــوزال نویس ــای پروپ ــاه 1396 کارگاهه ــهریور م در اول ش
مقالــه نویســی توســط ســرکار خانــم دکتــر پرینــاز بنیســی برگــزار 

شــد.

کارگاه شــناخت و روشــهای درمــان ســوگ توســط ســرکار خانم 
دکتــر شــهربانو جلایــی در تاریخ هشــتم شــهریورماه برگــزار گردید.

دوره دوم برگــزاری، از بیســت و چهــارم مهرمــاه 1396 با کارگاه 
آمــوزش مهارتهــای ذهــن آگاهی 

توسط سرکار خانم دکتر سعیده زمردی آغاز شد. 

کارگاه مشــاوره خیانــت زناشــویی توســط ســرکار خانــم دکتــر 
ســیما قدرتــی در اول آذرمــاه برگــزار شــد .

کارگاه ایماگوتراپــی توســط ســرکار خانم دکتر مرضیه الســادات 
رضــوی در تاریــخ هشــتم آذرمــاه برگــزار گردید. 

ــت  ــی لازم اس ــاوره و روانشناس ــای مش ــته ه ــجویان رش دانش
ــی  ــا رویکردهــای درمان ــدن واحدهــای درســی ،ب ــر گذران عــاوه ب
بطــور عملــی آشــنا شــوند و دوره هــای مهــارت افزایــی را پشــت 
ســر بگدارند؛لــذا ایــن دپارتمــان در راســتای تحقق بخشــیدن به این 
هــدف فعالیــت مــی کنــد کــه بــا لطــف و عنایــت الهی،تاکنــون این 
کارگاههــا از طــرف دانشــجویان و فــارغ التحصیــان روانشناســی و 

مشــاوره،با اســتقبال بســیار خــوب روبــرو شــده اســت.

قابــل توضیــح اینکــه دوره هــای طولانــی مــدت بــا توجــه بــه 
نیازســنجی از دانشــجویان،برگزار خواهــد شــد.
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)ACT( درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد
برگرفته از "پایان نامه"

گلشــیری  فریــده 
ــر مســئول نشــریه  مدی
روانشناســی حــال خوب

درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهد، توســط هیــز در اواخــر دهه 
1980 از رویکــرد هــای رفتارگرایــی بــه درمــان پدیــد آمد)لارمــر، 
ویتــرو ویســکی و لویــس درایــور، 2014(. درمــان رفتــاری در ســه 
گــروه یــا ســه نســل مفهــوم ســازی شــده بــود کــه شــامل: رفتــار 
ــوج  ــا »م ــوم«و ی ــل س ــناختی و« نس ــی ش ــار درمان ــی؛ رفت درمان
ســوم«رفتار درمانــی. در درمــان هــای مــوج ســوم تــاش می شــود 
بجــای تغییــر شــناخت هــا، ارتبــاط روان شــناختی فــرد بــا افــکار و 

احساســاتش افزایــش یابــد )رودیتیــو روبیــن ســون، 2011(.

ــار  ــی از رفت ــد )ACT( یک ــرش وتعه ــر پذی ــی ب ــان مبتن درم
ــه اثربخشــی آن  ــر توجــه آگاهــی اســت ک ــی ب ــای مبتن درمانی‌ه
ــوم  ــی معل ــای بالین ــف گســترده‌ای از وضعیت‌ه ــان طی ــرای درم ب
شــده اســت. درمــان مبتنــی بــر تعهــد و پذیــرش در مخالفــت بــا 
فرضیــه »بهنجــار بــودن ســالم« روانشناســی غــرب، ایــن فــرض را 
دارد کــه فرایندهــای روان‌شــناختی ذهــن انســان اغلــب مخــرب و 
موجــب رنــج روان‌شــناختی هســتند. کاهــش علامــت هــدف ایــن 
ــاور اســتوار اســت کــه  ــن ب ــر ای ــن موضعــی ب روش نیســت، چنی
تــاش مــداوم بــرای خــاص شــدن از شــر علائــم خــود می‌توانــد 

اختــال بالینــی ایجــاد کنــد .

راس هریــس به‌طــور خلاصــه روش درمــان مبتنــی بــر پذیرش 
ــود  ــه مول ــی ک ــا رنج ــه آن ب ــد و مقابل ــی می‌کن ــد را معرف وتعه
اجتنــاب تجربــه‌ای و کنتــرل هیجانــی اســت را شــرح می‌دهــد. او در 
یــک مطالعــه مــوردی شــش اصــل بنیادیــن مولــد انعطاف‌پذیــری 
ــد از  ــل عبارت‌ان ــش اص ــد؛ آن ش ــان می‌ده ــناختی را نش روان‌ش

گسلش‌شــناختی، پذیــرش، تمــاس بــا لحظــه اکنــون، 

خودمشــاهده‌گر، ارزش‌هــا و اقــدام متعهدانــه. درمانــی را تصــور 
کنیــد کــه در آن هیــچ تلاشــی بــرای کاهــش علائــم نمی‌شــود، امــا 
کاهــش علائــم محصــول جانبــی انجــام آن اســت. درمانــی کــه در 
زمیــن محکــم و اســتوار ســنت علــم تجربــی پایــه دارد و بــا این‌حال 
بــر ارزش‌هــا، بخشــش، پذیــرش، شــفقت، زیســتن در زمــان حــال و 
دســتیابی بــه حســی متعالــی از خویشــتن تأکیــد می‌کنــد. درمانــی 
ــوان  ــا عن ــه ب ــدر دشــوار اســت ک ــش آن‌ق ــدی کردن ــه طبقه‌بن ک
»درمــان رفتــاری شــناختی انســان‌گرای وجــودی« توصیــف ‌شــده 

اســت .

 )ACT( ــوان ــا عن ــه ب ــد ک ــرش وتعه ــر پذی ــی ب ــان مبتن درم
ــر توجــه آگاهــی  ــی ب ــی مبتن شــناخته می‌شــود نوعــی رفتاردرمان
اســت کــه قواعــد بنیادیــن بخــش اعظــم روانشناســی غــرب را بــه 
ــان مخلوطــی التقاطــی از اســتعاره،  ــن درم ــش می‌کشــد. در ای چال
ــف  ــی و طی ــه آگاه ــای توج ــا و مهارت‌ه ــای متناقض‌نم جمله‌ه
ــاری  ــات رفت ــه و مداخ ــای تجربه‌گرایان ــترده‌ای از تمرین‌ه گس
ــی  ــود. اثربخش ــرده می‌ش ــا به‌کارب ــط ارزش‌ه ــده توس ــت‌ ش هدای
ــترده‌ای از  ــف گس ــرش در طی ــد و پذی ــر تعه ــی ب ــان مبتن درم
ــری  ــواس فک ــال وس ــر افســردگی، اخت ــی نظی ــای بالین وضعیت‌ه
ــل  ــرطان در مراح ــترس س ــغلی، اس ــط ش ــترس محی ــی، اس عمل
ــی، اضطــراب، اختــال اســترس پــس از ســانحه، کم‌اشــتهایی  پایان
روانــی، مصــرف هروئیــن و حتــی اســکیزوفرنی معلــوم شــده اســت. 
یــک مطالعــه نشــان داد کــه اجــرای فقــط چهار ســاعت ایــن روش 
باعــث شــد نرخ بازگشــت بــه بیمارســتان بــرای اســکیزوفرنی پنجاه 

‌درصــد کاهــش بیابــد .

هدف درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد 
هــدف درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد ایجــاد یــک زندگی 
غنــی و پرمعنــا در حالــی اســت کــه فــرد رنــج ناگزیــر موجــود در 
آن را می‌پذیــرد. پذیــرش و تعهد)بــه معنــی اقــدام( مخفــف جالبــی 
اســت چــون ایــن درمــان دربــاره انجــام اقــدام مؤثــری اســت کــه 
ــم  ــود آن‌ه ــت می‌ش ــا هدای ــای م ــن ارزش‌ه ــیله عمیق‌تری به‌وس
درحالی‌کــه مــا کامــاً آمــاده و متعهد هســتیم. تنهــا از طریــق اقدام 
هشــیارانه اســت کــه مــا می‌توانیــم یــک زندگــی پرمعنــا بســازیم. 
البتــه همین‌کــه بــرای ســاختن چنــان زندگــی تــاش خــود را آغــاز 
ــی  ــای درون ــه شــکل تجربه‌ه ــع ب ــواع و اقســام موان ــا ان ــم ب کردی
ــورات،  ــکار، تص ــد )اف ــم ش ــه‌رو خواهی ــوب روب ــته و نامطل ناخواس
ــرش و  ــرات(. پذی ــا و خاط ــی، تکانه‌ه ــای بدن ــات، حس‌ه احساس
ــر  ــای مؤث ــی مهارت‌ه ــای درون ــن تجربه‌ه ــرای اداره ای ــد ب تعه

ــس، 2006(. ــوزد )هری ــا می‌آم ــه م توجــه آگاهــی را ب

ــای  ــا روش‌ه ــد ب ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــان مبتن روش درم
کاهــش اســترس مبتنــی بــر توجه آگاهــی، شــناخت درمانــی مبتنی 
بــر توجــه آگاهــی و رفتــار درمانــی دیالکتیکــی تفاوت‌هــای زیــادی 
دارد. اولیــن تفــاوت ایــن اســت کــه روش شــناخت درمانــی مبتنــی 
ــر توجــه آگاهــی  ــی ب ــر توجــه آگاهــی و کاهــش اســترس مبتن ب
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ــرای  ــه ب ــتند ک ــده هس ــی ش ــی راهنمای ــای درمان دارای پروتکل‌ه
گروه‌درمانــی افســردگی و اســترس طراحــی ‌شــده‌اند. رفتاردرمانــی 
ــان  ــی و درم ــوزی گروه ــی از مهارت‌آم ــاً ترکیب ــناختی عموم ش
فــردی اســت کــه در آغــاز بــرای گــروه ‌درمانــی اختلال شــخصیت 
ــرش و  ــر پذی ــی ب ــان مبتن ــود. روش درم ــرزی طراحــی‌ شــده ب م
تعهــد را برخــاف رویکردهــای یــاد شــده می‌تــوان بــرای درمــان 
فــردی، زوج‌درمانــی، گروه‌درمانــی، درمــان کوتاه‌مــدت و بلندمــدت 
و بــرای دامنــه گســترده‌ای از وضعیت‌هــای بالینــی به‌کار بــرد. روش 
درمــان مبتنــی بــر پذیــرش وتعهدعــاوه بــر این‌هــا به‌جــای تأکیــد 
بــر پیــروی از یــک پروتــکل راهنمایــی شــده بــه درمانگــر اجــازه 
می‌دهــد تــا فنــون توجــه آگاهــی شــخصی خــودش را تولیــد کنــد و 

یــا حتــی بــا مراجعیــن خــود ایــن کار را انجــام دهــد.

تفــاوت عمــده دیگــر روش درمــان مبتنی بــر  پذیــرش وتعهداین 
اســت کــه مراقبــه توجــه آگاهانــه رســمی و رایــج را فقــط یکــی از 
ــی  ــه آگاه ــای توج ــد. مهارت‌ه ــی می‌دان ــه آگاه ــای توج مهارت‌ه
ــرش، گســلش  ــه دانســت: پذی ــار زیرمجموع ــوان دارای چه را می‌ت
شــناختی، تمــاس بــا لحظه اکنــون و خویشــتن مشــاهده‌گر. کشــکول 
مداخــات روش درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد بــرای تدوین و 
بســط ایــن مهارت‌هــا بــزرگ اســت و از مراقبــه ســنتی روی تنفــس 

تــا فنــون گســلش شــناختی را می‌تــوان در آن پیــدا کــرد.

ویژگــی انحصــاری دیگــر روش درمــان مبتنی بر پذیــرش وتعهد 
آن اســت کــه ایــن رویکرد بــر اســاس »فرضیه بهنجــار بودن ســالم« 
قــرار نــدارد. روانشناســی غربــی بر بنیــاد فرضیــه بهنجار بودن ســالم 
ــالم  ــناختی س ــور روان‌ش ــاً به‌ط ــان‌ها ماهیت ــت: انس ــه اس قرارگرفت
هســتند و اگــر محیــط، ســبک زندگــی و بافــت اجتماعــی ســالمی به 
همــراه فرصت‌هایــی بــرای خودشــکوفایی وجــود داشــته باشــد آن‌هــا 
به‌طــور طبیعــی شــاد و راضــی خواهنــد شــد. از ایــن دیــدگاه رنــج 
روان‌شــناختی نابهنجــار اســت؛ یــک بیمــاری یــا علامت بیمــاری که 

توســط فرایندهایــی آســیب‌زا هدایــت می‌شــود.

شش فرایند اصلی  پذیرش و تعهد
 هــر اصل روش‌شناســی، تمریــن، تکلیــف خانگی و اســتعاره‌های 

مخصــوص به خــود را دارد.

ــه افــکار، تصــورات،  گســلش شــناختی. یادگیــری نگریســتن ب
خاطــرات و دیگــر شــناخت‌ها همچنــان کــه هســتند- یعنــی چیزی 
بیــش از مقــداری کلمــات و تصاویــر دیــده نشــوند. یادگیــری این‌که 
آن‌هــا را آن‌چنان‌کــه بــه نظــر می‌آینــد یعنــی وقایــع وحشــتناک، 
قواعــد لازم‌الاجــرا و حقایــق عینــی نبینیــم. گســلش شــناختی بدیــن 
معناســت کــه بپذیریــم افــکار مــا از مــا جدا هســتند و چیــزی بیش 

از وقایــع خصوصــی موقت نیســتند

ــع  ــیار وقای ــال و هوش ــن فع ــامل پذیرفت ــرش ش ــرش: پذی پذی
خصوصــی برخواســته از گذشــته شــخص بــدون تــاش بــرای تغییر 

در فراوانــی و شــکل آن 

ــا  ــه کــردن اینجــا و اکنــون، ب ــا لحظــه اکنــون: تجرب تمــاس ب
گشــودگی، علاقــه، پذیــرش و آگاهــی کامــل؛ و درگیــری کامــل و 
بــا تمرکــز بــا هــر آنچــه انجــام می‌شــود درمــان پذیــرش و تهــد 
تمــاس بــدون قضــاوت بــا حــوادث روانــی و محیطــی همانطــور کــه 

آنهــا اتفــاق مــی افتــد را ترویــج مــی کنــد.

خویشــتن مشــاهده‌گر: دسترســی بــه حســی متعالــی از 
ــر و  ــه حاض ــر، همیش ــه تغییرناپذی ــی ک ــاری از آگاه ــود؛ جویب خ

اســت. آســیب‌ناپذیر 

ــاً  ــان واقع ــزی برایت ــه چی ــه چ ــازی اینک ــا. روشن‌س ارزش‌ه
ــه  ــد چگون ــان ریشــه دارد؛ می‌خواهی ــت دارد و در عمــق قلبت اهمی
ــا و مهــم اســت و  ــرای شــما پرمعن ــزی ب ــردی باشــید؛ چــه چی ف
می‌خواهیــد در ایــن زندگــی چگونــه باشــید. ارزش هــا ویژگــی هایی 
از عملکــرد هدفمنــد انتخــاب مــی شــوند کــه هرگــز نمــی توانند به 
عنــوان یــک شــی بدســت آمــده باشــند ام مــی تواننــد لحظــه بــه 

لحظــه انتخــاب شــوند )هیــزو همــکاران، 2006(.

اقــدام متعهدانــه. ارزش‌هــا و عمــل متعهدانه بدین معنا هســتند 
ــن اســت،  ــن و عمیق‌تری ــرای او مهم‌تری ــه ب ــرد آنچــه را ک ــه ف ک
تشــخیص دهــد، بــر مبنــای آن هدف‌هایــی را تنظیــم کنــد و بــرای 

رســیدن بــه آن‌هــا متعهدانــه و موثــر عمــل کنــد  

منابع:
۱- الفبــای درمــان مبتنــی برپذیــرش و تعهد نویســنده راس هریس  

ترجمه انوشــه امیــن زاده
۲- رهایی از زندان ذهن نویسنده متیومک کی، ترجمه اندوز و حسن پور 

۳-وترجمه مقاله دکترهیس وهمکاران
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گفتگو با جناب آقای دکتر حمیدرضا وطن خواه
مدیرگروه مشاوره و روانشناسی دانشگاه آزاد واحد تهران غرب

مصاحبه کننده:
گلشــیری  فریــده 
ــی  ــجوی کارشناس دانش
ارشد مشــاوره و راهنمایی

ــا  مــا بــه دانشــکدۀ علــوم انســانی رفتیــم و گفتگویــی کوتــاه ب
ــوب  ــال خ ــوع ح ــت موض ــا محوری ــواه ب ــن خ ــر وط ــای دکت آق

ــم. ــی خوانی ــم م ــا ه ــه ب ــه در ادام ــتیم ک داش

ــم  ــا حج ــه ب ــون ک ــت ممن ــر. بینهای ــای دکت ــام آق س
بــالای کار،بــرای مجلــه حــال خــوب وقــت گذاشــتید.آقای 
دکتــر لطفــا دربــاره مســیر تحصیلی خــود بــرای مــا بگویید.

ــی  ــته روانشناس ــگاه آزاد در رش ــای اول دانش ــن در دوره ه م
بالینــی واحــد قــم پذیرفتــه شــدم.با ورود بــه ایــن رشــته و توفیــق 
حضــور درمحضر اســاتید ارزشــمندی چــون دکتر خداپناهــی ، دکتر 
ــر دادســتان و... ــر دژاکام،دکت ــر خدایی،دکت ــر هومن،دکت کدیور،دکت
باعــث شــد علاقــه منــد بــه ادامــه تحصیــل در ایــن رشــته شــوم.

ایــن اســاتید آنچــه را مــی گفتند،بــاور داشــتند و در زندگی شــخصی 
خــود بکارمــی بردنــد. 

در مقطع کارشناســی ارشد،بورســیه رشــته روانشناسی شخصیت 
واحــد کــرج شــدم کــه همیــن بورســیه شــدن،حالم را بســیار خــوب 

کــرد و تصمیــم گرفتــم تــا مقطــع دکتــرا ادامــه تحصیــل دهم.

7 تالیــف و ترجمــه دارم؛ بیــش از 40 مقالــه علمــی پژوهشــی 
انگلیســی و فارســی و اســتاد راهنمــا و مشــاور بیــش از 300-200 

پایــان نامــه دانشــجویی بــوده ام.

ــه  ــی کاری خودتون،چ ــیر زندگ ــر در مس ــاب دکت جن
ــت؟ ــرده اس ــوب ک ــان را خ ــی حالت چیزهای

یکــی از بهتریــن تجربــه هــای حــال خوبم،مربــوط به زمانیســت 
کــه دانشــجوی مقطــع ارشــد بــودم و همزمــان تدریــس می کــردم.

حــال بســیار خوبــی داشــتم؛در کلاســی کــه خــودم درس خوانــده 
بودم،جایــگاه اســتاد را داشــتم.بعد از فــارغ التحصیلــی مقطــع دکتــرا 
عضــو هیــات علمــی دانشــگاه آزاد تنکابن شدم.مشــاور بنیاد شــهید 
ــای  ــه و مرکــز ارتق ــودم ودر کلینیــک اعتماد،مرکــز مشــاوره آتی ب
ــادی داشــتم و همیشــه  ــرژی بســیار زی ــی کردم.ان ســامت کار م

حالــم خــوب بــود.

ــود.از  ــس ب ــی کرد،تدری ــا خــوب م ــم را واقع ــه حال ــزی ک چی
8صبــح تــا 8شــب تدریــس مــی کــردم و آخــر شــب اینکــه مــی 
دانســتم چیــزی یــاد داده ام و رضایــت را در چشــمان دانشــجویی 
مــی دیــدم، بینهایــت حــس و حــال خوبــی پیــدا مــی کردم.)قصــد 

خودتعریفــی نیســت(

ارزیابــی ام ایــن بــود کــه آدمــی مفیــد و ســازنده ام.وقتــی در 
خلــق و خــوی مراجعینــم تغییــر ایجــاد مــی کردم،حالــم خــوب می 
شــد.حس مــی کــردم مــی توانــم مــروج حــال خــوب آدمهــا باشــم.

وقتــی تالیفاتــم و پایــان نامــه هایــی که اســتاد راهنمــا و مشــاور بوده 
ام  را نــگاه مــی کنم،حالــم بســیار خــوب مــی شــود.

آقــای دکتــر انســانها چگونــه مــی تواننــد حــال خــود را 
خــوب کننــد؟

معنایــی کــه بــه تجــارب مــی دهیــم مــی توانــد حــال آدم را 
خــوب یــا بــد کند.تعبیــر و تفســیرهایی کــه از رویدادهــای زندگــی 
مــی کنیم.ایــن نــگاه کــه بتوانیــم با کولــه بــاری از تجربیات گذشــته 
و بــا نگاهــی بــه آینــده، در حــال زندگــی کنیــم مــی تونــه حــال آدم 

را خــوب کنــه.

مصاحبه کننده:
ــد  ــدا فریــــ فریــــ
ــی  ــجوی کارشناس دانش
ارشد مشــاوره و راهنمایی
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بــرای هــر چیزی...چــه اتفاقــات مثبــت و چــه منفی،مــی شــود 
معنــای مثبــت و منفــی پیــدا کــرد و بــه نظــر مــن مهمتــر از حــال 
ــرد در  ــوب اســت.اینکه ف ــال خ ــتن ح ــدا کردن،نگهداش ــوب پی خ
زندگــی چقــدر هدفمنــد باشــد و اینکــه بیــن خــود آرمانــی و خــود 
واقعیــش خیلــی فاصلــه نباشــد و در نهایــت اینکــه اعتمــاد بــه نفس 
و احســاس ارزشــمندی مــی تونــه حــال آدمها را بســیار خــوب کنه.

ــه ای  ــی ضرب ــیر زندگ ــر در مس ــر اگ ــاب دکت جن
بخوریــم و یــا فــردی را از دســت بدهیم،بایــد چه کنیم؟

بینیــد مــن در ســن خاصــی، پــدرم را از دســت دادم.تجربــه ی 
بســیار تلخــی بود؛ولــی باعــث شــد بــه معنــای جدیــدی در زندگــی 
دســت پیــدا کنم.قبــل از آن دربــاره ی شــناخت روح و دنیای بعدی 
مطالعــه کــرده بــودم و بــه ایــن مباحــث علاقمنــد بــودم ولــی فوت 
پــدر باعــث شــد تمــام تئــوری هــای گذشــته ام دربــاره مــرگ را 
زیــرورو کنــم و بــه بــاور جدیــد و بســیار عمیقــی دســت پیــدا کنــم.

کشــور مــا از نظــر آمــار خشــونت بالاســت.به نظــر 
ــد چــه  ــرای کاهــش آن بای شــما دلیلــش چیســت و ب

کــرد؟

نمــی شــه توجیــه تــک بعــدی کرد.علــل روانشــناختی، جامعــه 
شــناختی، فیزیولوژیــک و فرهنگــی وجــود ارد. شــاید شــیوع 
پرخاشــگری بــالا باشــد، ولــی شــدت و عمــق پرخاشــگری در جوامع 

پیشــرفته بســیار بالاتــر اســت.

متاســفانه مداخــات روانشناســی، انفرادی اســت؛که بهتر اســت 
ایــن مداخــات گروهی باشــد و در ســن مناســب)پیش دبســتان(، با 

تصویــب طرحهــای ملــی صــورت گیرد.

آخریــن کاری کــه ایــن چنــد روزه انجــام دادیــن و 
حالتــون را خــوب کرد،چــه بــوده؟

هــر روز حالــم خــوب میشــه.مراجعینی کــه مــی بینــم و کاری 
ــه و  ــه.در خان ــی کن ــوب م ــو خ ــم، حالم ــی ده ــام م ــون انج براش
دانشــگاه وقتــی کاری بــرای اعضــای خانــواده یــا دانشــجویانم انجــام 
مــی دهم،حالــم خــوب مــی شــه.وقتی نقشــم را بــه عنــوان همســر و 

پــدر انجــام مــی دم،حالــم بســیار خــوب مــی شــه 

کتابی که حالتون را خوب کرده،معرفی کنید.

1-از حال بد به حال خوب

2- چهار اثر از فلورانس اسکاول شین

ــوق  ــه فرصــت ف ــون ک ــت ممن ــر بینهای ــای دکت آق
ــد. ــرار دادی ــوب ق ــال خ ــه ح ــرای مجل ــاده ای ب الع
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افسانه یونانی ایکاروس )خودشیفتگی( 
و پدرش دوآلوس

گلشــیری  فریــده 
ــر مســئول نشــریه  مدی
روانشناســی حــال خوب

در افســانه یونانــی آمــده اســت دوآلوس معمار و مجســمه ســاز 
ــکاروس در خدمــت  ــه همــراه پســرس ای ــود کــه ب برجســته ای ب
ــان  ــد. پــس از پای ــرای او کار مــی کردن ــد . و ب شــاه مینــوس بودن
کار مینــوس شــاه کــه از کار آنهــا خوشــش آمــده بــود اجــاره نــداد 
آنــان بــه یونــان برگردنــد چــون میخواســت آنــا ن را در نــزد خــود 
نگــه دارد.آنهــا از ایــن مســئله خیلــی ناراحــت شــدند چــون نمــی 
خواســتند تــا آخــر عمــر در آنجــا بمانند.دوآلوس پــاره ای اندیشــید 
ــه  ــدگان ب ــر پرن ــوم و پ ــتفاده م ــا اس ــکاروس ب و وی و پســرش ای

دســت هــای خــود چســباندند و بــه پــرواز درآمدنــد.

دوآلــوس بــه پســرش گفتــه بــود خیلــی بــالا نــرود ، نــه خیلــی 
ــرا »  ــد زی ــرواز کن ــی دور از آن پ ــه خیل ــه خورشــد و ن ــک ب نزدی
ــکاروس  حــرارت خورشــید مــوم هــا را آب خواهــد کــرد«، امــا ای
جــوان کــه از پریــدن بــه شــوق آمــده بــود بــه نصیحــت پــدرش 
گــوش نکــرد و بــالا و بالاتــر رفــت ؛ مــوم هــا آب شــدند و ایکاروس 

مغــرور ســقوط کــرد....

ــی« بشــر اســت  ــزرگ بین ــرور » و »خودب ــاد »غ ــکاروس نم ای
بــرای اینکــه نفهمیــد او یــک انســان اســت با بالهــای مومــی و پرش 

محدود.

به گفته مولانا:

آفتابی کز وی این عالم فروخت 

گر کمی نزدیک آید جمله سوخت

یعنی ::  ای انسان آرزو می خواه... لیک اندازه خواه

 درواقــع ایــکاروس دچــار بیمــاری نارسیســم یــا خودشــیفتگی 
ــردد. ــش میگ ــقوط خوی ــب س ــود موج ــن خ ــت و ای ــده اس ش

نارسیســم از نظــر لغــوی بــه معنــی عاشــق خــود بــودن و از نظــر 
علــم روانپزشــکی خصوصیاتــی ماننــد خودمحــوری و خودبینی گفته 
مــی شــود.علاقه بــه خــود در انســان هــا بصــورت عمیــق وجــود 
دارد ولــی »زیــاده روی در دوســت داشــتن خــود« >خودشــیفتگی< 
در عملکــرد روابــط بیــن فــردی تاثیــرات منفــی بوجــود مــی آورد.

واژه نارسیســم نخســتین بار توســط فرویــد وارد مباحث روانپزشــکی 
شــد.این اختــال شــخصیتی که در خودشــیفته وجــود دارد از ســنین 
نوجوانــی یــا اوایــل جوانــی آغــاز مــی شــود و اغلــب بصــورت پایدار 

در سراســر عمــر انســان وجــود دارد.

ــه  ــیفته ب ــخصیت خودش ــال ش ــه در اخت ــی ک ــخصه های مش
چشــم مــی خــورد شــامل خودبــزرگ پنــداری ، نداشــتن همدلــی 
بــا دیگــران ، اســتفاده از دیگــران بــرای رســیدن بــه مقاصــد خــود و 

نیــاز بــه تاییــد شــدن از طــرف دیگــران اســت. 

ایــن افــراد اغلــب باهــوش یــا زیبــا یــا موفــق هســتند کــه در 
حقیقــت ایــن نقــاط قــوت شــان عامــل شــروع این اختــال می شــود. 

 ایــن افــراد بــه شــدت نیــاز بــه تاییدشــدن از طــرف دیگــران 
ــد ایــن شــرایط را  ــد ، درصورتیکــه موفقیــت هــای فــرد نتوان دارن
فراهــم نمایــد بســیار آســیب پذیــر مــی شــوند و احتمال افســردگی 

در افــراد خودشــیفته افزایــش مــی یابــد.
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مسابقه

سلام دوستان دانشجو
مــا براتــون مســابقه هــم گذاشــتیم جوابــش اتفاقــی هســت کــه خودتــون هــم در 

اون نقــش داریــد.
جایزه علاوه بر کارت هدیه، چاپ آن در جلد بعدی مجله می‌باشد.

»یک اتفاق جالب و خوشایندیکه موجب شد خودتون و با خانوادتون حال خوب 
بدست بیارین را در حداکثر ۱۰ سطر بنویسید«

@halehkhoob95 ارسال به تلگرام آیدی

حال من خوب است، اما

با تو بهتر می‌شوم



گزارش تصویری

کارگاه ذهن آگاهی

 کارگاه مشاوره خیانت
سرکار خانم دکتر قدرتی

کارگاه سوگ

کارگاه مقاله نویسی

کارگاه ایماگوتراپی
دکتر رضوی

کارگاه ذهن آگاهی



دلم امشب تنگ است و تو چه میدانی دلتنگی چیست

ی ست که بوی حزن دارد و هجر
یب

دلم امشب حس غر 	

دلم امشب آشوب است 		

دلم امشب پر غروب است 			 

چون پرستوی مهاجر ، بیقرار است

پاییز دلم چه غمگسار است 	

بگذارید پرواز کنم 		

مانع صعودم نشوید 			 

همچو پرنده ای آزاد و رها در آسمان

کهکشانی صدا میزند مرا 	

میکنم و عشق ....
جستجو 

پرواز را در دوردستها  		

عشق حس آشنائیست که در بیکرانه های دور انتظار میکشد مرا 			 

به یاد عزیزان از دست رفته در زلزله کرمانشاه

با قلبی توأم از درد و اندوه ....

سودابه گلی پور ) مریم (
ارشد مشاوره و راهنمایی واحد تهران غرب 


