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 دکتر پژمان عقدک 

 سرپرست اداره مشاوره و سلامت روان 

 مقدمه

فصلنامه علمی، فرهنگی و اجتماعی سخن مشاور به صورت 

بر  یمجله سع نیدر ا شود.منتشر میبا هدف  مرکز مشاورهالکترونیکی 

پیشگیری در سطح اول مبنی بر انداز چشم یراستا آن است که در

 حفظ و ارتقاء سلامت ن،یدانش، نگرش و عملکرد در جهت تام شیافزا

و  یمطالب آموزش، انیمسائل دانشجو یخصوص برخ روان در

 ارائه گردد.  یکاربرد

سلامت  یروانشناس نهیدر زم یارتقاء دانش عموم هینشر نیهدف ا

در خصوص  دیمناسب جهت آموزش مف یدر نظر دارد بستر و است

و تلاش   یآموزش و ارتقاء سطح آگاه ی روزمره وزندگ یهادغدغه

 . دیارائه نما سطح مطالعه شیدر جهت افزا

 یکاهش آلام انسان یدر راستامسیر ارزشی ما اینست که همواره 

  تا مشاوران و مدهفراهم آ یمحملیم بر این مبنا موثر بردار یگام

ت مقالا دانشگاه علوم پزشکی اصفهان،  مشاوره ادارهروانشناسان 

خود را به اشتراک بگذارند. در صورت لزوم خوانندگان محترم  یعموم

مورد نظر   یهانهیدر زم یمشاوره شخص ای و بیشتر توانند با مطالعهیم

 بخشند. یشتریعمق ب های مورد نظردر حیطه راخود  یریادگی

عنوان مدیریت اضطراب کرونا، نشانگان در این نشریه مطالبی با 

 گروه،  خود اصلاحی، فشار ،آوریضربه عشق و مدیریت آن، تاب

 

 

 

 

گیری بهتر و چگونه همدلی یا همدردی، خطاهای شناختی، تصمیم

 با دیگران ارتباط برقرار کنیم، ارائه گردیده است.

ه بهمراهی کردند را  ریمساین که ما را در  یتمام کسان یاریدست 

 .میفشاریم یگرم
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 زهرا طغیانی

 کارشناس ارشد روانشناسی بالینی

 

 

 

 

 

 

 

  کرونامدیریت اضطراب 

 نیو اضطراب را در ب یاز نگران یکرونا موج یماریها بحث بروز نای

آن   یشناختروانمنفی که اثرات به طوری  کرده جادیافراد جامعه ا

اضطراب  .زا شده استا  آسیبکرون یماریاز خود ب شتریبرابر ب چندین 

و  دیاست اما اگر شد زیآمدیسخت و تهد طیبه شرا یعیواکنش طب

ابعاد  سایر شود ازیباعث م و کندیرا مختل م یشد زندگ یطولان

ایجاد باعث  زیاد اضطراب جاست که. مشکل اینمیغافل شو یسلامت

دلیل  یا به یعنی فرد شودیم سئلهبه  م یصفر و صد و رفتار کردیرو

 چیه ،کندیاجتناب میعنی  ردیگینم یجد بیماری را اصلا اضطراب بالا

 که نیترس ا داشته باشد از یمیاگر علا یکند حتینم یقیتحق مطالعه و

به  دوم و دسته  دکنیاصلا مراجعه نم ،دهد صیپزشک کرونا تشخمبادا 

 یمجاز یدر فضا میدا ،شوندیماضطراب این بیماری  ریشدت درگ

 درخواست  وکنند و به طور مکرر به پزشک مراجعه جستجو می

 

 

 ه در اثرخرلاممکن است بکنند و چه بسا های غیرضروری میآزمایش

های آلوده و از طرفی ضعف سیستم ایمنی به محیطمدها آرفت و  نیا

های دیگر مبتلا شوند و ناشی از اضطراب بالا، به این بیماری یا بیماری

 پس راه درست وانی و جسمی آن درگیر باشند. آثار سوء رها با تا مدت

 با آن است.  شدن ریو نه به شدت درگبیماری گرفتن  دهینه ناد

  چرا در بیماری کرونا با موجی از اضطراب بالا مواجه هستیم؟

قدرت بالا بودن  کرونا به سه دلیل با اضطراب همراه است که عبارتند از

و این  کمون و نداشتن درمان شناخته شده دورهسرایت، طولانی بودن 

کاملی روی شرایط  دهنده این واقعیت است که ما کنترلسه مورد نشان

نداریم و تلاش برای کنترل و اطمینان بخشی کاذب، فقط به عمق فاجعه 

 خواهد افزود.

فتن بالا ر باعث  تیوضع نیاز ا یناش یاضطراب و ناراحت گریاز طرف د

راد علائم از اف یلیکه خ یبه طور شودیم یعلائم بدنافراد به  تیحسّاس

 نندکیو احساس م کنندیم ریخود را به صورت نادرست تفس یبدن

بینیم شود که میو این مشکل وقتی دوچندان می اندشده یماریدچار ب

برخی از علائم اضطراب با برخی علایم اولیه کرونا  مانند احساس 

در  مشکلات گوارشی مشابهت دارد خستگی، بدن درد،  تنگی نفس و

 شکل خواهد گرفت یوبیمع یچرخه ،یامر نیصورت عدم توجهّ به چن

 ریفسو ت یبدن میعلا شتریب یکه در آن اضطراب و ترس موجب وارس

ود نادرست خ ریتفس نیا گریخواهد شد و از طرف د مینادرست آن علا

 فیتضعآن  یینها یجهیبه اضطراب و ترس دامن خواهد زد که نت

 بدن خواهد بود.  یمنیا ستمیس
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 در برخورد با استرس  از دو شیوه استفاده می کنند. افراد

عنوان ه به استرس ب در این شیوه فردی: و تعقل یتاملشیوه  .1

و  هکرد یآن فکر یبرا دیکند که بایمسئله نگاه م کی

که به  یاسازگارانه یهاروش یرد و ازدر نظر بگ یریتداب

 د.کنمی انجامد، استفاده میبهبود  پیشگیری و یا ،رشد

 یکارامدنا های در این شیوه  فرد روش ی:احساس ای یتکانششیوه . 2

ستفاده ا کندیاوضاع را بدتر مو را گرفتارتر فرد و  نییکه خلق را پا

، ماندیم ردایشب تا صبح ب ،کندیم هیگر، خوابدیم زیاد ،کند مثلامی

 کند.طور مداوم برای اطمینان طلبی تلاش میبیقرار است و به 

 ؟وندش یکرونا م بیمارگونه اضطراب ریدرگ شتریب یچه کسان

و قدرت دچار ضعف و درد هستند  یکه از نظر سلامت یاشخاص

 که در گذشته  یافراد سازگاری و تحمل پریشانی کمی دارند و

 

 

 

 

و  حملات هراس ی، مارانگاریخود ب، ریاضطراب فراگ تی مانند اختلالا

-یرا تجربه م یدتریاضطراب شد  ،داشته اند اختلال وسواسی جبری 

 و ممکن است نیازمند خدمات روانشناختی وروانپزشکی باشند. کنند

 علایم اضطراب افراطی 

 عبارتند از: کندیم جابیرا ا ژهیکه ضرورت توجه و یمیعلا

 ایخود و  یو مستمر فرد در مورد احتمال ابتلا ادیز ینگران .1

 میعلا نیو تجربه ا روسیو نیبه ا کانشینزد

 مشکل در تمرکز ، خوابیدن و تغذیه  .2

دائم تلاش  احساس درماندگی شدید در مراقبت از خود، .3

-کند از خود مراقبت کند ولی نتیجه و اطمینانی را که میمی

-کند و به شدت احساس ناکارآمدی میخواهد کسب نمی

 کند.

است  که در همه امور زندگی مداخله   تجربه  اضطراب دائمی .4

 کند و باعث افت عملکرد شده است.می

در های افراطی تجربه احساس خشم، توجه و مراقبت .5

 خصوص سلامت جسم خود و خانواده

 

 های کارآمد در مواجهه با اضطراب کروناروش

 یهاتیاقعاز و یلیآن را مثل خ سعی کنیم دیاست که با یتیکرونا واقع

شود حذف کرد. پس بهتر است کرونا را نمی. میریبپذ یزندگ گرید

  .میریبگ ادیرا  کرونا مواجهه با استرس ی کنار آمدن وهاروش
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ول اص تیرعا راهکارهای کارآمد برای مواجهه با استرس کرونا بعد از

 ی عبارتند از :بهداشت فرد نیچنو هم یریشگیپ

های دیگر خود در زمینه هر روشی که قبلا برای کاهش اضطراب.1

دادید و موثر بوده، برای اضطراب کرونا هم سودمند است. می انجام

 ادههایی استفزا، از چه روشهای استرسمشخص کنید قبلا در موقعیت

 ها را به کار بگیرید.توانید آن روشکردید در این موقعیت هم میمی

با  انید ارتباط خودتوای که میبا خدای خود خلوت کنید به هر شیوه.2

 ید.کن تیو توکل را در خود تقو تیمعنوخالق یکتا، 

 ساز فاصله بگیرید. های مجازی پرتنش و شایعهها و گروهاز جمع. 3

 د.کنی مجازی فضای جایگزین را بخشآرامش هایفعالیت و کارها.4

انند تویهستند که م ییاز جمله کارها یدست یهنر یهاتیانجام فعال

 .بخش باشندآرام

 سازی و مدیتیشن و یوگا را به طور روزانه انجام دهید.های آرامروش. 5

ه در برنامبه همراه تنفس عمیق  ورزش و رقص را  ،نرمش ورزش کنید

 .دیروزانه خود قرار ده

احت و استر خواب ،سالم هیبا تغذ و روان خود را بدن یدفاع ستمیس .6

 کافی تقویت کنید. 

ید  بعنوان مثال از ادامه ده ی جدیدرا با روش ها یزندگ یروال عاد. 7

 طریق تماس تلفنی و تصویری با دوستان و بستگان خود در ارتباط باشید.

اده ها و با خانواده بودن استف یپرداختن به سرگرم یفرصت برا نیا از.8

 .میکن

 

 

 

 آن به ثمر رساندن یو براکنید  نیبرنامه معقولِ روزمره تدو کی.9

 یبرا یبه فرصت را به وجود آمده طیشرا کنید. با این کار تلاش

 ،یخانوادگ ،یمختلف فرد یهانهیدر زم ودخ یهایارتقاء توانمند

 ی تبدیل کنید.و انسانی شغل ،یاجتماع

ها تهیه و به مرور آنکاره خود  مهیباز و ن یهابرنامهفهرستی از  .11

 . دیرا به اتمام برسان

خود را  یزمان و شاد یپس موجود ستین رهیقابل ذخ  یشاد .11

 .دیامروز مصرف کن نیهم

ی و اضطرابی که بالاتر از سطح در صورت احساس ناراحت .12

تحمل شماست و یا در صورت داشتن سابقه مشکلات و 

ور عب یبرا ییکارهاراه یریادگاختلالات اضطرابی، جهت ی

ی در اولین فرصت به روانشناس مراجعه روان یهااز بحران

 ید.نمای
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 فرزانه قاسمی

 کارشناس ارشد روانشناسی بالینی

 

 

 

 

 

نشانگان ضربه عشق و مدیریت آن                                       

توانیم با هم ما می گفتمی همش .شد شروع او اصرار با رابطه

 و زمان مند شدمبه او علاقه مدتی از بعد رابطه خوبی داشته باشیم.

 ما رابطه کردممی فکر دیگه .کردم صرف رابطه زیادی برای انرژی

 کمتر.میشه عوض داره چیزهایی یک کم دیدم کم .است رابطه بهترین

 گفتممی چی ده هرجواب می دیر به دیر را هامزنه، پیاممی زنگ

 جواب زدم زنگ و چی پیام هر روز یک .کردنمی قبول شدی عوض

 از من مزاحم نشو اومد پیام یک این که شدم تامی دیوونه داشتم .نداد

حالم  .بدهم ادامه خواهمنمی و ندیدم جدی طور این را رابطه هم اول

 دور دنیا .شدید شدید،گیجی، تهوع اضطراب حالت .شد بد خیلی

 آمد.نمی چشمم به خواب هاچرخید. مدتمی سرم

 دیگر بسیاری و کنیممی تجربه را عاطفی شکست ما از بسیاری

 سپری هستند مشکل این به مبتلا دوستانمان که کنار در را ایدوره

 کنیم. می

 

 

 

-واکنش چه چیست؟ شکست عاطفی دانیممی درستی به آیا اما

 کرد؟ باید چه شرایطی چنین در و دهیممی نشان هایی

هایی از خود بروز خواهند داد که به این افراد یکسری علائم و نشانه

 گویند.آن نشانگان ضربه عشق می

ای های از علایم و نشانهمجموعه نشانگان ضربه عشق چیست؟

ملکرد کند و عشدیدی که پس از فروپاشی یک رابطه عاطفی بروز می

ه ماند. بهای متعدد مختل کرده و مدت زیادی باقی میفرد را در زمینه

و سوگ  های فقدانترین و فراگیرترین تجربهآید یکی از سختنظر می

 توان در ناکامی ناشی از فروپاشی روابط عاشقانه مشاهده کرد.را می

 ،بسته به طول مدت زمانی که فرد در مرحله وابستگی عاطفی بوده

پس از قطع ارتباط، حالات عاطفی روانی و هیجانی مختلفی از جمله 

افسردگی و خشم، احساس ناامنی عمیق، احساس درماندگی، گناه، 

زیکی های فیقراری، آسیب پذیری، نشانهیهراس، ناامیدی، بدبینی، ب

اشتهایی یا پرخوری و به دنبال مانند سردرد و آشفتگی در خواب، بی

 آن افت عملکرد تحصیلی و شغلی را تجربه خواهد کرد.

های کوتاه مدت انتظار است که بتوانید ظرف مدت یک در رابطه

ای عاشقانه هایروز خودتان را جمع جور کنید و در رابطه 11هفته تا 

کشد طبیعی است به زمان بیشتری برای مسلط شدن ها طول میکه ماه

 پس از قطع ارتباط نیاز داشته باشیم. بر اوضاع روانی

 مدیریت شکست عاطفی

 رابطه انحال کندمی قطع را رابطه چه کسی این که از نظر صرف

 بستگی مختلفی عوامل فرد به انطباق شیوه و است ناخوشایندی فرایند

 در  تجارب افراد، شخصیتی هایویژگی هاآن جمله از که دارد
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 و است هاآن جمله از حمایتی منابع و هاتوانمندی از استفاده خانواده،

 خوبی به را خود نتواند فرد یابد یا کاهش انطباقی توان صورتی که در

-می نامناسب هایواکنش و فراوان هایبه ناراحتی منجر دهد، تطبیق

 اختلالاتی برای زمینه تواند ایجادمی آسیب این که جایی شود. تا

 را از واقعه پس استرس و فراگیر اضطراب اساسی، افسردگی همچون

 شده، تمام دلیل چه به رابطه که فرد با توجه به این آورد. این پدید

 احساس نظیر احساساتی ممکن است است بوده داوطلبانه یا اجباری

تغییرات  .کند تجربه را خود مورد در منفی حس و افسردگی گناه،

 درست ها برایآن توانایی تواندمی تجربه، این با همراه شدید هیجانی

 شدن خارج امکان هر لحظه گرداند. مختل را کردن رفتار و اندیشیدن

 وجود بیشتر تخریب سمت به رفتن آن پیش و کنترل از هاواکنش

 فرایند عشق، تجربه در ناکامی پیامد ترینمهم گفت بتوان شاید .دارد

 همانند شود،می دچار ناکامی عشق در فرد وقتی واقع، است. در سوگ

 داده دست از مرگ علت را به عزیزانش به تازگی که است کسی

 کند کهمی تجربه را سوگواری مراحلی از فرد هنگام این است. در

 را دیگران چون دیگران به نسبت خشم(خشم  انکار، ،شوک شامل

 پذیرش نهایت در و افسردگی ،(خود به نسبت و خشم داندمی مقصر

 ناراحتی، با که کندطی می را روندی فرد مراحل این طی است. در

 رفته را دست از فرد دارد میل و است همراه اضطراب و ترس غم،

 پذیری، گریه تحریک هایحالت و است درگیر ذهنش مرتب و ببیند

 به بیشتر مدتی چند شودمی منجر بیقراری و گریه این .دارد خشم و

  احساس و کند مرور مکرر را قبلی خاطرات و ببرد پناه درون خودش

 

 

 

 ناامیدکننده مراحل این باشد. اما زیادی داشته ناامیدی و یاس

 آغاز جدیدی زندگی تواند دوبارهمی فرد و یابدمی خاتمه سرانجام

 د.کن

 برای و است داشته علاقه بهش هاسال که دختری شنید وقتی سعید

 برای تمایلی دیگر بود کرده صرف زیادی انرژی و او وقت با رابطه

 خودش با و پذیرفتنمی بهم ریخت. اول بشدت ندارد او با ماندن

 شد زیاد خشمش نیست. بعد از مدتی نگرانی جای میشه درست گفت

 نیز را بارها خودش و فرستادن مریم به تند هایپیامک کرد شروع و

-می ارتباط برقراری خواهش برای هایپیامک کرد و دوباره سرزنش

 ناراحتی زیادی و غم احساس نشنید پاسخی که مدتی از فرستاد. بعد

دیگر  کردمی پوچی، فکر و ناامیدی احساس و کردمی گریه داشت،

 هاماه بود... شده خسته چی همه برگردد. از زندگی به تواندنمی

  را رابطه شدن تمام و برگردد قبلی وضعیت به سعید دوباره تا گذشت

 فرایند این در را مراحلی چه واندیدخمی را داستان وقتی .بپذیرد

 طبیعی شدید عاطفی شکست دچار کردید. اگر هدهمشا سوگواری

 کنید. طی را سوگ حلمرا که است

 سوگ مراحل

 نیفتاده، اتفاقیبگوید  خود پیش ممکن است فردانکار:  و شوک

 این شد طوری این که بهتر چه ندارد، ناراحتی اصلاً یا ...گردد برمی

 کنم.انکار می دارم من یعنی مراحل

 به را حق .دهدمی نشان مقابل فرد به را خودش بارها خشم: خشم

  فرد آن برای اتفاقی یا بگیرد انتقام او دارد از دهد. دوست می خودش
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 و کند سرزنش خودش را است ممکن حتی حین این در بیفتد.

 شود. خشمگین خودش به نسبت

 شروع اول خورده شکست فرد عصبانیت و خشم از بعد  :زنی چانه

 افتاد؟ من برای اتفاق این چرا که جستن و توسل زدن چانه به کندمی

 کشد. می نقشه دوباره پیوند رابطه برای یا و من؟ چرا خدایا

 این اگر و هستم مقصر من که آزاردهنده فکر این: گناه احساس

-نمی هم به رابطه دادمنمی انجام کار را این یا دادم ومی انجام را کار

  گناه احساس مرتب دهد ومی آزار را فرد گونه به طور وسواس خورد

 که است نشانه این نیز احساس کند.  اینمی سرزنش را خود و اردد

 هستید. رابطه درگیر هنوز شما

 رابطه که پذیردمی فرد فکرها و رفتارها گونه این از بعد: افسردگی

 غمگین ،کندمی گریه.دارد زیاد غم احساس و است رفته دست از

 دارد. ناامیدی احساس و شودمی

 از فرد و افتدمی اتفاق پذیرش مرحله افسردگی، از بعد: پذیرش

 شود. می جدید زندگی ورود به آماده روانی لحاظ

متفاوت است، یک نفر  دیگر فرد به فردی از هاواکنش این البته

 دیگری فرد و ممکن است خیلی زود این مراحل را پشت سر بگذارد

 هایواکنش دخترها بپذیرد. موضوع را تا بکشد طول هاسال و هاماه

 زنندمی بیشترحرف کنند،می گریه بیشتر دهندمی نشان بیشتری عاطفی

 .ریزندمی خودشان توی بیشتر پسرها و کنندمی درددل و

 

 

 

 

 )دهایبا(میکن کار چه یعاطف شکست از بعد

 سال 2 تا ماه 6 حدود یسوگوار مراحل آمده بدست جینتا طبق

 ندیفرا در لیتسه یبرایی راهکارها قسمت نیا کشد. دریم طول

 باشد.یسوگ م مراحل بیترت به که است شده شنهادیپ یسوگوار

 د.یریبپذ را رابطه انیپا تیواقع تا دیکن کمک خود به

 شدت د،یاشده یعشق ای یعاطف شکست دچار یتازگ به اگر

 یحت و است دتریشد اریبس شما در یمنف جاناتیزان هیم و یناراحت

 است مشکل تانیبرا تیواقع رفتنیو پذ دیهست شوک دچار هنوز دیشا

 شوک مرحله قطع شود. ارتباط که دینخواه است ممکن نیچنهم و

 فرد که ید. زمانیآیم شیپ حتما هارابطه قطع همه از بعد انکار و

 مقابل طرف ای نه؛ ای افتهی انیپا رابطه ن کهیا به نداشته باشد نانیاطم

 که شودیم سبب دهد؛ نشان از خودش مثبت یهاامیپ گاهیب و گاه

 نشود. یسوگوار مراحل وارد فرد

 یبرا و دیکن نییتع یخداحافظ روز کی خود به کمک یبرا

 سوگ، یجانیه یهااشک د.یباش نیغمگ د ویکن هیگر رابطه مرگ

 نمودن پاک و ن استرسیتسک در بدن به و دارند، یعمل کارکرد

 نیدر ا ادیز کنند. البتهیم کمک سوگ از یناش یجانیه ینیزهرآگ

 قرار یاز سوگوار بعد را بخشلذت تیفعال کی و دینمان یباق حالت

 د.یده

 به را شما دیدهیم احتمال را چه هر و دیکن درست جعبه کی

 نیباشد. ا کوچک یلیخ اگر یحت دیبگذار در آن ندازدیب او ادی

 دیکن فکر خود د. بایکن خود دور از دیتوانیم که ییجا تا را جعبه

 ازی دلتنگ نیاست. ا سخت میبرا رابطه دادن دست از زیچ چه که

 کند؟ یم کار چه من یبرا رابطه نیا د؟یآیم کجا

 کنید. مدیریت را خود خشم

 ید. برایکن یخال را خود احساسات تا دیبزن ادیفر دیدار دوست

 را تانخشم احساس و تانذهن که است نیا راه کی خشم تیریمد

  هر زمان نیا در .است نوشتن زمان نیا در کار نید. بهتریکنی خال
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 فقط تانیهانوشته البتهد. ییبگو مقابل طرف خواهد بهیم دلتان چه

 زشت و رکیک کلماتبردن  کار به از و باشد احساسات ابراز

 که شما است نیا نوشتن دیفوا نیترمهم از یکی .دیکن یخوددار

 از خودتان که دیآیم کاغذ یرو یاحساسات ناگهان نویسیدیم یوقت

 شناخت و نشیب کی به جهینت در و شده زده ها شگفتآن دنید

 که شودیم باعث قیعم ن شناختیهم و دیرسیم خود از ترقیعم

 ییجدا به گر مجبورید تا دیکن تیریمد بهتر را خود یبعد یهارابطه

ا ی دیندازیب دور را کاغذها آن شد، یخال کاملاً ذهن ید. وقتینشو

 د.یبسوزان یحت

 کنید. داریخویشتن و صبر

 گونه هر است. از یعاطف یهاشکست یبرا مسکن نیبهتر زمان،

 حذف را یو د شمارهیکن ید. سعیکن زیپره فرد با ارتباط یبرقرار

 ممکن اندازه همان به گذردیمیی جدا از شترییب زمان د. هرچهیکن

 دیبتوان شودیم سبب زمان شود.گذشت شما کم علاقه شدت از است

 آن یهایبد و هایخوب و دیشیاندیب خود گذشته در مورد تریمنطق

 کنید. قضاوت خود گذشته مورد در بهتر و دیبسنج را بهتر

 .دهید کاهش را خود غم کنید کمک

د. ییایب رونیب ییتنها از دیدار ازین شما سخت ییجدا کی از بعد

 فرد ریدرگ شما ذهن و مرور را خاطرات مرتب ودشیباعث م ییتنها

جمله شنا و یوگا از  د،یکن ورزشد، یکن مشغول را خودتان .باشد

 و کنید دریافت اجتماعی حمایت شبکههای مفید هستند. ورزش

 خانواده جمع در شتریب دیکنی د. سعیریبگ کمک خانواده و دوستان از

 وقت گذراندن .کننددرک می را شما که دیباش دلسوزتان دوستان و

 باشد دشوار تانیبرا کار یابتدا در است ممکن اعتماد، مورد افراد با

 تانیزندگ در هم یگرید افراد که دیبفهم کندمی تاناما کمک

  مورد افراد با .کنندیم تانتیحما و شما هستند نگران هستندکه

 

 

 

 هر از شیب دوستان از بخشآرام شبکه کی دیدل کن درد اعتماد

 احساسات انیب واقع کم کند. در شما آلام و دردها از تواندیم زیچ

 و هاازاسترس یاریبس و باشد کننده کمک اریبس تواندیم فتگو و

 .ببرد نیب از را فشارها

 .خود مثبت هایویژگی دیدن

-یم صحبت یمنف خود مورد در ادیز احتمال به مرحله نیا در

 مانند هم شما دینکن د. شکیندان یزندگ قیلا را خود دیشا و دیکن

 که دیهست یارزشمند فرد و دیدار ضعف و قوت نقاط افراد هیبق

-یژگیاز و ید. لیستینیبب را خود مثبت یهاییتوانا گذاردینم طیشرا

 دیخواه دایپ خود به یمثبت دید کار نیا با دیکن هیته خود مثبت یها

 کرد. 

 خود. با مثبت خودگویی

 دارند باورشوند، یم یعاطف شکست دچار که یافراد از یاریبس 

 ادتانیداشت.  نخواهد دوست را هاآن هیچ کس و مانندیم تنها که

 دیدار را داشتن دوست و شدن داشته دوست یتوانمند باشد شما

 کمک ناخوداگاه خودتان است ممکن بخاطر غم مرحله نیا در فقط

 یاجتماع هاگروه رند. مثلاً کمتر واردیبگ فاصله شما از گرانید دیکن

 کنید،یم برداشت انهیجونهیک شتریب را گرانید برخورد شوید؛می

 ،یرفتار نیترکوچک از کنید؛یم برقرار گرانید با سردتر روابط

 خود تکرار با و دیده انجام را تانیقبل یهاتید.  فعالیسازمی فاجعه

 دوره است یعیطب هاواکنش نیا و هستم سوگ دوره در من دیکن

 .باشم داشته یمناسب و درست انتخاب توانمیم تمام شود که سوگ

 بشوید. زندگی از دیگری مرحله وارد تا کنید کمک

-می رشد فرصت ما برای زندگی در هاشکست مواقع از خیلی

کنید.  نگاه خودشناسی برای فرصتی عنوان به تانآورد. به شکست

 قوت نقاط کنید تلاش و کنید را بررسی خود ضعف و قوت نقاط

  برای راهکار کنید. شاید یک اصلاح را ضعف نقاط و کنید بیشتر را
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 طرف دید زاویه از بتوانید که است این دیگر مرحله به شما ورود

 ییهامهارت آموزش به اجیاحت اگر و دیکن نگاه رابطه به هم مقابل

. دیریبگ ادی را هامهارت حتماً دیدار... و مذاکره و مساله حل مانند

 لازم اگر یحت و دیاموزیب را مناسب رابطه کردن برقراری هاتمهار

 در باشد د. یادمانیبده رییتغ وی بررس را تانیزندگ اهداف است

 اندروبرو شده یادیز یهاشکست با که هستند یادیز افراد ما اطراف

د ینیبب تا دیکن فکر خودتان یهایدوروبر هستند. به خوب چنانهم اما

 یهاپاسخ یحت و انددهیشن گرانید که یمنف یهاپاسخ از است پر ایدن

 . دیاداده که خودتان یمنف

 بگیرید. کمک مشاور یا دانشگاه شناس روان از حتما موارد این در

 دیکنیم فکر ای دیدار ادیز یدیناام و دیشد غم احساس اگر

  مقابل فرد به دیدار دوست ای دیبده ادامه یبه زندگ دیتوانینم گرید

 حتماً دیدار نقشه یرسانبیآسی برا ای دیبرسان بیآس خودتان و

 د،یکن تیرید مدیتوانینم را جاناتتانیه د. اگریریبگ یتخصص کمک

 د شدهیشد یآشفتگ دچار تانخواب د،یاشده پراشتها ای اشتهایب

 به حتماً دیاشده قراریب ای ریپذکیتحر بشدت و یانرژ کم است،

 اثرات، ضربه و فقدان لیدل به یعاطف شکست .دیکن متخصص مراجعه

 از عبور یبرا متخصص کیکمک  از است بهتر پس دارد یادیز

 چی همه باشید نداشته انتظار ؛باشد یادتان .دیریبگ کمک مراحل نیا

 کنید. فراموش را

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 )نبایدها(نکنیم کار چه عاطفی شکست بعداز

 که دهندیم انجام ییکارها افراد یبرخ یعاطف شکست از بعد

 .شد خواهد ماندگار و دیشد یهابیآس به منجر

 ممنوع. تنهایی به بردن پناه

-واکنش با افسرده یتنها فرد کی شما از تواندیم یعاطف شکست

 هاهیگر از بعد شده که خودتان بخاطر بسازد. نامناسب د ویشد یها

د. یندار حوصله اگر یحت دیکن دایپ ها حضورجمع در حتما هاناله و

 .دیاوریرا ب حوصله دیبا شما دیآینم حوصله

 ممنوع. آوروابستگی مواد و الکل سیگار، از استفاده

 تمام یالکل ای معتاد کی به را نفر کی تواندیم یعاطف شکست

 دنیشن از بعد را گارشانیس نیاول افراد از یاریل کند. بسیتبد اریع

 یمتفاوت یهاراه مشکلات با آمدن کنار یبرا اند.دهیکش نه کی

 مصرف قطعاً یول دردل جان،یه تیرینامه،  مد نوشتن دارد وجود

 .ستین مواد و الکل گار،یس

 .ممنوع جایگزین کردن پیدا و جدید رابطه ایجاد

 فرد با کنندیم فکر یعاطف شکست از بعد افراد اوقات یگاه

 خواهد تمام شانیها رنج و دردها از یاریبس رابطه شوند وارد یگرید

 دوست که یفرد از کندن دل ای شدن جدا درد تحمل شد. اگرچه

     مانند موضوع نیا است ولی ترراحت گریفرد د کی حضور با د،یدار

 دارد درمان به اجیاحت که دیابرداشته قیعم یزخم شما که است نیا

 عفونت بسا زخم د. چهیکن آرام را درد دیخواهیم مسکن با فقط و

  یقبل رابطه نشدن بخاطر حل دیجد رابطه جادیا نیبنابرا .بکند زین
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 شودمی باعث کار نیا کند ویخراب م زین را دیجد رابطه یتح

د. یکن فصل و حل خودتان یبرا را موضوع صورت کامل به دینتوان

 فرد به ای خودتان د بهیجد رابطه شروع با دیبخواه اگر باشد ادتانی

 کاملاً تصور نیا گفت دیبا دیانداشتهی مشکل که دیکن ثابت یقبل

-ینم دیهست ریدرگ یقبل رابطه جانیه در هنوز یوقت است. تا اشتباه

 آدم به هیشب قایدق را دیجد نفر دیشا .دیکن برقرار یخوب رابطه دیتوان

 شروع رابطه با دیبخواه اگر دیکن انتخاب متفاوت کاملاً ای یقبل

-نداشته یمشکل د کهیکن ثابت یقبل فرد به ایخودتان  به دیجد

 یزمان تا باشد ادتانی .است اشتباه تصور کاملا نیا گفت دید بایا

را  رابطه کار نیا است رنگ پر شما ذهن در یقبل فرد خاطره که

 ای دیکنیم یعاطف شکست دچار را گرید نفر کی ای و خراب

-یقبل عشق سوگوار که یمدت د. پسیخوریشکست م دوباره خودتان

  است ماه 6 مدت نیا متوسط .دینگرد نیگزیجا دنبال به دیهست تان

 حرارت که یتا زمان دیهست تانعاطفه سنج حرارت خودتان شما اما

  .دیکن صبر دیدار را یقبل یعاطف

 

 ممنوع. خود سرزنش و دانستن مقصر

 نکیع کی با و شده خراب ایدن ایگو شودمی تمام یارابطه یوقت

 من .مینیبیم اهیس را خودمان جمله از ایدن همه چشمی رو اهیس

 یا کردم. یم را کار نیا دینبا آنجا ...بودم مقصر من....توانمینم

 مرا او داشتم که یاشکال چه من کردم،یم را کار نیا کاش

 که است یافکار همه و همه زد؟ هم به را رابطه چرا نخواست؟

 باشد ادتانیدهدیم ما به را رشیپذ عدم و شدن طرد یاحساس منف

 اگر باشد دارند یادتان سهم آن در دو دوطرفه است هر ابانیخ رابطه

 که هستند یگرید مناسب بدهد افراد ادامه شما با نخواست یفرد

 باشند. داشته یدار هدف و مناسب رابطه بخواهند

 

 

 

 ممنوع. سابق معشوق به غیرمستقیم یا مستقیم آسیب

 دنیشن نه بخاطر افراد که دیادهیشن ییهاداستان بارها حتماً

 کارها نوع نیا هاانسان شتریب البتهند. اکرده یار خطرناکیبس یکارها

 ای، ..زدن. کتک مثل فرد به میب مستقیدهند. آسینم انجام را

 شما به که ی استیکارها جمله از... و بردن آبرو مثل میرمستقیغ

دارد.  یپ ز درین یشتریب مشکلات بلکه کندینم یکمک ماجرا حل در

 دهدیم نشان واکنش شما یرفتارها مقابل در هم مقابل فرد بهرحال

 را رفتارها نیا د. البتهیآیم بوجود یجبران رقابلیغ عواقب یو گاه

 اما دانست، درک قابل یحدود تا و خشم از مرحله یبخش توانیم

 خود به صدمه نیترمهم د،یبزنیی رفتارها نیچن به دست اگر واقع در

   .شودیم وارد شما

 خودم خشم، بپذیرم را رابطه پایان واقعیت تا کنم کمک خودم به

 آوروابستگی مواد و الکل سیگار، از استفاده م، درکن مدیریت را

 با دوستان و خانواده از کنم، ورزش، کنم داری خویشتن و صبر

 داشته مثبت خودگویی ،کنم شرکت جمع در، بگیرم کمک اعتماد

 کمک خودم به نکنم برقرار جدیدی ارتباط کنم باور را خودم .باشم

-روان از بشوم زندگی بعدی مرحله وارد و برسم پذیرش به تا کنم

 .بگیرم کمک متخصص یا شناس
  منابع:

مدیریت روابط بین فردی (. 1397صادقی، منصوره السادات و موتابی، فرشته.)-

. تهران: امور دانشجویان وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری، دفتر دختر و پسر

 مشاوره  و سلامت.

 .شکست عاطفی و ابعاد روانی اجتماعی آن(. 1396صادقی، منصوره السادات.)-

 تهران: امور دانشجویان وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری، دفتر مشاوره  و سلامت.
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 آزاده استقلالیان 

 کارشناس ارشد مشاوره

 مقدمه

-اید، آن گاه که به خود میآیا در هنگام طوفان، درختان را دیده

ند تا به کهایشان سنگینی میها به روی شاخهشوند برفپیچند و خم می

ه بآورند اما  هایشان در مقابل زمین سر تعظیم فرود میآن جا که شاخه

ا هشکنند و به محض فروکش کردن طوفان و آب شدن برفندرت می

ه با خیزند.آیا فردی را سراغ دارید کبه تدریج استوارتر از گذشته برمی

در  های بزرگیود رشد در یک محیط با امکانات محدود به موفقیتوج

زندگی دست یافته باشد؟ یا برعکس افرادی که با وجود در اختیار 

داشتن امکانات مناسب و برخورداری از شرایط ایده آل، موفقیت کمی 

 اند؟را در زندگی تجربه کرده

اد ا برخی افرتان رسیده که چرتا به حال این سوال به ذهن احتمالاً

 ی پذیری  بیشتری دارند ولی بعضزا  انعطافدر برخورد با عوامل استرس

 

 

 

ندارند؟ و این که ویژگی  انعطاف یگر برای مقابله با چنین عواملید

 های این افراد آموختنی است یا ارثی؟

که ممکن  هاییبرای میزان قدرت مقابله با مشکلات و سختی طبیعتاً

وجود  ایما وجود داشته باشد قدرت پیشگو کننده است در زندگی همه

ویم. شبرای آنان قائل می ،ندارد؛ بلکه این خودمان هستیم که این قدرت

گیرد و با یکی از در واقع این قدرت از درون خود ما سرچشمه می

 کند.ارتباط پیدا می "تاب آوری "های مهم روانی  به نام ویژگی

نند و به کپذیر عمل میبسیار آسیب ،تاین که افراد در برابر مشکلا

شکنند و برخی دیگر آرام، منطقی، صبور و مطمئن با سرعت در هم می

ود و شکنند این تفاوت از کجا ناشی میمشکلات دست و پنجه نرم می

 پاسخ روانشناسان به این پرسش است. "آوریتاب "علت آن چیست؟ 

 آوری چیست؟تاب
مقاومت در برابر فاجعه و استرس و توانایی آوری ظرفیتی برای تاب

مقابله با  شرایط دشوار و پاسخ انعطاف پذیر به فشارهای زندگی روزانه 

ه گر بهای ویرانتوانند حتی پس از مصیبتاست. افراد وجوامع می

 بازسازی زندگی خود بپردازند. 

منجر به رشد افراد در به دست آوردن تفکر و  ،آوریارتقاء تاب

در  ،ورآشود فرد تابهای خود مدیریتی بهتر و دانش بیشتر میرتمها

-در شرایط دشوار، کارآمد است. تاببرقراری تعادل زیستی روانی 

شود فرد پیروزمندانه از رویدادهای ناگوار بگذرد و آوری  باعث می

میز آهای شدید به طور موفقیتعلیرغم قرار گرفتن در معرض تنش

ها تطابق یافته و علیرغم پشت سرگذارده، با آنشرایط نامطلوب را 

مشکلات زندگی به قابلیت های تحصیلی، هیجانی و اجتماعی  مواجهه با

  دست یابد.
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 .آوری آموختنی استتاب
کند، مشکلات زندگی را پاک آوری استرس را محدود نمیتاب

الم دهد تا با مشکلات زندگی مقابله سافراد قدرت می کند، بلکه بهنمی

ها فائق آیند و با جریان زندگی حرکت کنند. داشته باشند، بر سختی

یز هستند اما سایر افراد نبرخی افراد به طور طبیعی دارای این ویژگی 

 آوری را بیاموزند.تاب ندقادر

آوری ابای که باید به آن توجه داشت این است که اگرچه تنکته

، غلبه یافتن کاهبه قابلیت تطابق انسان در مواجهه با بلایا یا فشارهای جان

شود، اما این خصیصه در و حتی تقویت شدن با آن تجارب اطلاق می

چنین در تعامل های اجتماعی او و همهای درونی و مهارتکنار توانایی

مثبت   ویژگییابد و به عنوان یک شود، توسعه میبا محیط تقویت می

 شود.متبلور می

دهد و آوری در هر سن و در هر سطحی رخ مینتیجه این که تاب

ی ای ذاتآوری پدیدهای شناختی و قابل آموزش است یعنی تابسازه

-نیست؛ بلکه از طریق تمرین، آموزش، یادگیری و تجربه حاصل می

 شود.

 

 آورویژگی های افراد تاب
و  احساس .کنندآگاهانه و هشیارانه عمل مینسبت به موقعیت     -

ها را به شیوه سالم مدیریت نموده و با هیجانات خود را شناخته و آن

ر مثبت شان تاثیتوانند بر خود و محیطدرک و احساسات اطرافیانشان می

 بگذارند.

ه پذیرند کآور میدارای منبع کنترل درونی هستند. افراد تاب   -

 گی هر انسان است و خود را مسئول شرایط خویش موانع بخشی از زند

 
 

 
 

 

و برای مسائل، مشکلات و شکست منابع بیرونی را                      دانسته

 کنند.سرزنش نمی

-های حل مسئله برخوردارند. وقتی بحران پدیدار میاز مهارت   -

 های مطمئن و امن برسند.شود قادرند به راه حل

ها کمک اجتماعی محکم دارند. این مهارت به آنارتباطات  -  

های خود با کسی صحبت کنند، از کند درباره نگرانی و چالشمی

 ها بهره مند شوند. مشورت، همدلی و همراهی آن

کنند. در مواجهه با بحران خود را فردی قربانی ارزیابی نمی  -   

ط فائق بر شرایتوانند کنند و معتقدند میخود را نجات یافته فرض می

یابند. قادرند متناسب با موقعیت، درخواست کمک کنند، از منابع 

های خودیاری و مطالعه حمایتی تخصصی شامل روان شناسان، کتاب

 زندگی افراد مهم و حمایت خانواده و دوستان استفاده کنند.

 

 آورویژگی های اصلی افراد تاب
 ، بی قید و شرطهااهمیت به خود و توانایی احساس ارزشمندی:

نقاط قوت و ضعف خود و پرورش دوست داشتن؛ و سعی در شناخت 

 ها.آن

دارای ذهنیتی  مهارت در حل مسئله:

تحلیلی و انتقادی نسبت به خود و شرایط 

موجود، انعطاف پذیری و توانایی تجزیه 

تحلیل واقع بینانه از مشکلات و اتخاذ 

راهبردهای دراز مدت برای حل 

مشکلاتی که به آسانی و سریع حل 

های آتی در شماره بندی شوند.نمی

نشریه سخن مشاور به آموزش مهارت 

 اخته خواهد شد.حل مسئله پرد
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با  طبعی، صمیمیتخصوصیاتی نظیر شوخ کفایت اجتماعی:

های گفتگو و مهارت دیگران،اجتماعی دیگران، استفاده از حمایت

 شنونده فعال بودن را دارا هستند.

وان تاحساس امید و هدفمندی و باور به این که می خوش بینی: 

ا را هتواند آنموانع احتمالی نمی ی و آینده خود را کنترل کرد وزندگ

 متوقف سازد.

توانایی برقراری رابطه توام با احترام متقابل با دیگران که  همدلی: 

موجب به هم پیوستگی اجتماعی یعنی احساس تعلق کردن به افراد، 

 گروه ها و نهادهای اجتماعی.

 

 آوریتوصیه های لازم جهت برقراری تاب
 

افرادی که ایمان قوی دارند و در مشکلات و  تقویت معنویت:

کنند، آرامش و ها ضمن تلاش و تعقل به خداوند توکل میسختی

 کنند.امنیت وصف ناپذیری را در خود تجربه می

افرادی که در زندگی خود  داشتن معنا و مفهوم در زندگی: 

ا هر اند، بهدف مشخصی ندارند و معنای مهمی برای زندگی خود نیافته

 .دهندپاشند و انگیزه خود را از دست میسختی و مشکلی، از هم می

م اطفی و اجتماعی محکع داشتن روابط توسعه ارتباطات فردی:

ای هعامل بسیار مهمی در سلامت روان انسان است و هنگام بروز بحران

وستانه شود. بنابراین روابط دزندگی پشتوانه بسیار مفیدی محسوب می

  را تقویت کنید.و خانوادگی خود 

. اگر نسبت زندگی یعنی تغییر انعطاف پذیری نسبت به تغییرات:

انید مبه تغییرات زندگی منعطف نباشید همواره در بیم و هراس باقی می

 دهید.و توانایی مواجه شدن با آن را از دست می

 

 

 

 

های همقابل آموزش مهارت های سالم برای مقابله با مشکلات:

 مدار و هیجان مدار سالم را بیاموزید تا بتوانید به هنگام مواجهه با مسئله

 

مشکلات زندگی، مخزن غنی و پر محتوایی از راهکارها  بر حسب 

 اوضاع به کار بگیرید.

ود تا شنگاه واقع بینانه توام با مثبت اندیشی باعث می خوش بینی:   

 عمل کنید.ای متناسب درک مناسبی از مسئله داشته و  به شیوه

رگرم های سمشارکت در فعالیت های مثبت:ایجاد دلبستگی  

کننده سالم، عضویت در گروه های مذهبی، انجمن های علمی، حضور 

های هنری و مانند آن باعث می شود به هنگام در باشگاه ورزشی، کلاس

 وجود مشکل آرامش خود را بازیابید.  

 

 

       نوشته: عماد برهانی؟ "، تاب آوری چیست"برگرفته از کتاب: 
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 زهره یاری

بالینی خانواده  روانشناسی کارشناس ارشددانشجو   

 

 
  

 خوداصلاحی               

 
 

 

ای دارند. های سادهها بعضی از مشکلات راه حلر زندگی انساند

 تان چه کارهایی بایددانید که برای حل مشکلکه شما می یعنی این

ه طور مثال ب توانید به راحتی راه حل آن مشکل را پیدا کنید.میبکنید یا 

خواهید وزن خود را کاهش دهید. خب  راه شما اضافه وزن دارید و می

ر تحل کاهش وزن ساده است، کافی است که دو کار را انجام دهید کم

ن دو را ای دایآیا تا به حال سعی کرده تر ورزش کنید.بخورید و بیش

 تاناید از این دو راه حل ساده برای کاهش وزند؟ سعی کردهانجام دهی

ید که ااید متوجه شدهاستفاده کنید؟ چنانچه با این چالش روبرو شده

 «انسآ»و «ساده»اید که عمل کردن به آن خیلی سخت است. متوجه شده

توان میشود اما به آسانی نسادگی به آسانی فهمیده می شبیه هم نیستند.

های ساده بسیاری در درون خود زندگی راه حل حقیقتاً اد.انجامش د

 دارد. در مثالی دیگر نیاز دارید سیگار را ترک کنید؟ ساده است، سیگار

تری نیاز دارید؟ آن هم ساده است: بعدی را روشن نکنید. به ورزش بیش

 . ...استفاده کنید همیشه از پله ها

ید و یر هستنیازمند تغیحل مسائل زندگی این پیام را دارد که شما 

 است. برای  «انجام ندادن»نیست بلکه  «ندانستن»مشکل اساسی در تغییر 

 

 

 

 

به تنهایی  فهمیدن تغییر باید عمل کنید وکار متفاوتی انجام بدهید.

کافی نیست. بخش دشوار کار عمل کردن است واین دشواری جایی 

 دهد که باید روی نظم رفتار کنید.خودش را نشان می

بنابراین شما برای رسیدن به هدفتان به چه چیزی نیاز دارید؟ )تلاش 

یک روز صبح وقتی بیدار شدید روی هدفتان تمرکز  روزانه هدفمند(.

کنید و برای تغییر گام اول را آغاز کنید .بعد در تمام طول روز آن را 

این تلاش باید  انجام بدهید، هر روز، تا هدف مورد نظر به دست آید.

 هانه باشد. به این معنا که باید در طی فرایند به مشاهد خودتان بنشینید آگا

 تان دور شدید)آن طور که مد نظرتان است(و زمانی که از تکلیف

دهید این است که به عقب برگردید وخود را تنها کاری که انجام می

 اگر از هدفتان دور شوید ولی در فرایند ومسیر تغییر قرار دهید. مجدداً

 نید.کرگشت مناسبی داشته باشید سرانجام به آن دست پیدا میب

وجه ت حل مسائل زندگی مستلزم تلاش در کنار خود اصلاحی است.

به این نکته حائز اهمیت است که این روند، در جهت خود است، نه 

خود اصلاحی اطلاعات را در  خود انتقادگری یا عیبجویی از خود.

 رد.بز مجدد وشروع دوباره به کار میراستای کمک به شما برای تمرک

 رد.باما خود انتقادگری اطلاعات را برای ربودن انرژی شما به کار می

بنابراین دفعه بعد که از هدفتان دور شدید، در دام خود انتقادگری 

جای آن  به. کندچرا که فقط شما را آشفته می منفی گرفتار نشوید.

 ده و دوباره شروع کنید.خیلی راحت روی هدف تمرکز کر مجدداً

نید دقت ک همواره زمانی که در زندگی  با مشکلی روبرو می شوید،

مل پس فقط ع»، دانید چه کار باید بکنیدکه راه حل ساده است، می

 .«کنید
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 پروین عابدی

 کارشناس مشاوره

 

 فشار گروه                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

گروه برای همراهی و  فشار گروه یک فشار روانشناختی از طرف 

 های گروه است.پذیرش هنجارها و ارزش

 اید؟چه تجارت مثبت و منفی به لحاظ فشار گروه داشته

 چه مزایا و معایبی این فشارها دارند؟

توانند بر روی ما تاثیر بگذارند و آیا دوستان و اطرافیان ما نمی

 خودآگاهی ما را متحول کنند؟

 منظور از فشار گروه، فشارهای فیزیولوژیکی نیست. مسلماً

بلکه منظور فشارهای روانی مثبت یا منفی است که خواسته و 

 گیرد.ناخواسته صورت می

مراحل رشد انسان یعنی )مرحله ی نوزادی به کودکی،  اگربه

وجه کنیم، سالمندی( ت نوجوانی به جوانی، بزرگسالی به میانسالی و نهایتاً

یم شد که علاقه به حضور در جمع هم سن و سالان و گیر متوجه خواه

 افتد.افتادن در فشار گروه در این سن اتفاق می

کم از محیط خانواده به جمع ها در طول رشد خود کمانسان  

 کنند و برای نظر و تایید همسالان خود اهمیت همسالان گرایش پیدا می

 

 

 

 هایشود در موقعیتشوند. همین امر باعث میبیشتری قائل می

خودشان است، دست  چه خواستهاز آنبسیاری، تحت فشار همسالان، 

 د.بکشن

 ست،نی آن مانند و سیگار به دعوت مورد در همیشه اما همسالان فشار

 هم سلیقه مورد در مکالمه عادی یک در تواندمی همسالان فشار

 آورد؟ تاب همسالان فشار مقابل در شودمی چگونه اما. شود احساس

 همه که بگیرید قرار جمعی در که آمده پیش هم شما برای احتمالاً

 خیلی. ایدبوده مخالف هاآن نظر با دلیلی هر به شما و اندداشته نظر یک

 خود نظر از بحث به تمایل عدم دلیل به شما است ممکن هاوقت

 وانمود یدباش داشته را جمع تایید این که برای حتی یا کنید نظرصرف

 نیستید. که حالی در موافقید، هاآن با کنید

 شاید باشد، گذرا اشاره یک و نباشد مهم چندان موضوع اگر

 بقیه رایب و کنید ابراز را خود مخالف نظر حتی یا نکنید فشار احساس

 موضوعات سر بر حتی گاهی اما. نشود تلقی بحثی قابل گیریموضع هم

 حتی و یشخصیت تیپ سلیقه، کل که گیردمی در بحثی مهم، ندان  چ نه

 برد.می سوال زیر را افراد شعور و درک

 فشار گروه هم می تواند مثبت باشد و هم منفی
 .ندمثبت عمیقی روی یکدیگر داشته باش توانند تاثیراتمی همسالان

 ر دارد.گروه اثعوامل بیرونی و درونی بر میزان احساس فشار 

 ندادن به فشار گروهعزت نفس بالا = تن 

 اعتبار فردی = توانایی مخالفت در گروه و کاهش فشار گروه

تعداد موافقان با یک ایده = 

تمایل به همرنگی با گروه در 

 مخالفان و افزایش فشار گروه 
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 چه کار کنیم که زیر بار فشار گروه نرویم؟
 

ن بارزتر رورت کسب مهارت آاین جا اهمیت این موضوع و ض

 ود. شمی

 : مهارت قاطعیت  1

 گفتن "نه  ": مهارت 2

 چند نمونه برخورد قاطع در برابر فشار گروه

قبل از پاسخ دادن به طرف مقابلتان مکث یا تاخیر کوتاهی  – 0

 "من نمی توانم همراه  شما بیایم. "بکنید و بعد بگویید: 

 از توجه و لطف شما ممنونم ولی... -2

 خواست شما را اجابت کنم متاسفم.توانم دراز این که نمی – 3

توانم  مشکلم را تحمل و ... من بدون سیگار هم می، متشکرمنه – 4

 حل کنم.

این  ای به انجامقه  جواب بدهید )نه(. بگویید هیچ علا "صراحتا – 5

 کار ندارم.

از این که باید تنها به میهمانی برود عذرخواهی کنید و بگویید  – 6

 در این میهمانی او را همراهی کنید. توانیدنمی

هایی را بیابید که دو طرفه باشد. )می دانم به سعی کنید راه حل – 7

های دیگری ای، اما من برنامهات به من از من دعوت کردهخاطر علاقه

دارم. یا بگویید امروز صبح کلاس دارم و اگر شما با من بیایید خوشحال 

 .می شوم(

د و نیاز بیماریتوانم به استاد بگویم که شما نمی از این که فردا - 8

 خواهم.معذرت می به استراحت دارید،
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 مهرانگیز دیری

 مددکار

 

                        

 همدلی یا همدردی                        

 

 

 

 

 

  تعریف همدلی 
 ،دهی به حالت عاطفی د یگران را با حالت عاطفی مشابهتمایل پاسخ

همدلی گویند. یعنی این که فرد بتواند مسائل دیگران را حتّی زمانی که 

ا هدر آن شرایط قرار ندارد ، درک کند و برای نظریات و احساسات آن

 د.ارزش و احترام قائل شو

همه ما دوست داریم با افرادی معاشرت کنیم که به خودمان شبیه 

همدلی  کند.اد میایج د و همدلی کردن این ویژگی را برای مانباش

تر به حساب تر و معتبرشود که شما فردی بسیار دوست داشتنیباعث می

شود که یک درک عمیق شکل بگیرد و و وقتی باعث می نیز وبیایید، 

درک کردیم، فرد مقابل برای شنیدن و درک ما بسیار  دیگری را عمیقاً

 .تر استپذیراتر و آماده

رفتار و گفتار خودمان را شبیه به فرد  احساس، ،ما با همدلی کردن

شود که فرد ما را دوست داشته باشد و این کنیم و این باعث میمی

های ما توجه کند و شود که فرد به حرفدوست داشته شدن باعث می

 .توافق برسد به در نتیحه با ما

 

 

 

 همدلی کردن چیست؟

توانیم به مانند یک قرص آرام بخش است که میهمدلی کردن 

 .ها را به آرامش دعوت کنیماطرافیانمان هدیه بدهیم تا آن

موضوع را از دید  که بدون قضاوت کردن، در کل همدلی یعنی این

دیگران نگاه کنیم و از خودمان بپرسیم که اگر من جای آن شخص 

 کردم؟بودم چه کار می

ا عینک ب های دیگری قدم بزنیم،ا کفشکه ب همدلی کردن یعنی این

فرد مقابلمان دنیا را نگاه کنیم و به طور کلی خودمان را بتوانیم تا حد 

چه برای ما مهم است را فراموش  ممکن جای افراد مقابل بگذاریم و آن

 .چه برای فرد مقابل مهم است را بیابیم کنیم و آن

 ادافر اکثر. هستند دیگران با تعامل ملزومات از همدردی و همدلی

 ولی. برندمی بکار دیگران با برخورد در را آن و بلدند را همدردی

 همدلی که چرا است، ترسخت مقدار یک دیگران با کردن همدلی

 .است که باید آموخته شود مهارتی و است هنر یک کردن

 در دی کردن یعنی چه و ما چه زمانی آن را رهمد

 بریم؟ می بکار دیگران با تعاملات
 

ه و ناخوشایندی رخ داداصولا هنگامی که برای فردی اتفاق ناگوار 

است که او را ناراحت و اندوهگین کرده و یا بالعکس زمانی که در اثر 

اتفاق خوشایندی او خوشحال است، سهیم شدن ما در هیجانات و 

احساسات او به معنی همدردی کردن با آن فرد است. یعنی وقتی 

 اوکند، عزیزی را از دست داده است، ما هم با ناراحت است، گریه می

کنیم. گوییم و نسبت به او دلسوزی میکنیم و به او تسلیت میگریه می

ینید بخندیم. پس میخندد ما هم با او میو یا هنگامی که شاد است و می

که اکثر ما همدردی را بلدیم و از آن در تعاملات روزمره زیاد استفاده 

 .کنیممی

 

http://google.com/
http://google.com/
https://daneshgahezendegi.com/%D8%AA%D8%B5%D9%85%DB%8C%D9%85%E2%80%8C%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C/
https://daneshgahezendegi.com/%D8%AA%D8%B5%D9%85%DB%8C%D9%85%E2%80%8C%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C/
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-میکار همدلی کردن یعنی چه و چه وقت و کجا آن را ب

 ؟بریم

 جودو مشکلی که رودمی بکار مواقعی در بیشتر کردن، همدلی

 دیهمدر از ترسخت قدری شد اشاره قبلا که هم همانطور و باشد داشته

 ریهگ به شروع مانمقابل طرف با ما شاید کردن همدلی در. است کردن

 آن جای را خودمان که کنیممی سعی ولی نکنیم، خندیدن یا و کردن

رخورد نگرد با قضیه بای که او به آن مشکل میریم و از دریچهبگذا فرد

 .مایمن ترفهم قابل تانبرای را مطلب مثالی با کنممی سعیکنیم. 

فرض کنید که شما دوستی دارید که اخیرا همسرش را از دست 

داده است. چند جلسه اول که به مراسم ترحیم می روید شما هم با او 

 .احساسات او شریک هستید کنید و درگریه می

کرده و  تابی کند نصیحتشگویید و اگر خیلی بیبه او تسلیت می

نی آید، همۀ ما رفتاین اتفاقی است که برای همه پیش می»گویید: می

 تانهدف و کنیدمی همدردی او با شما مرحله این تا  .« …هستیم و

طی  س ازپ ولی. باشد صبور که خواهیدمی او از و اوست دادن تسکین

های اولیه شما بایستی با او همدلی نمایید چرا این مرحله و سوگواری

که او بعد از این مرحله به همدلی شما نیاز دارد. به کسی نیاز دارد که 

اکثر ما همدلی کردن را نمی .به سخنانش گوش دهد و او را بفهمد

ف او حرخواهیم با های فرد میچون بجای گوش دادن به صحبت دانیم،

بزنیم و به اصطلاح نصیحتش کنیم. باید سعی کنیم که اگر راهکاری 

یل به او بگوییم که با کمال م برای حل مشکلش به فکرمان نمی رسد،

آمادگی کمک کردن به او را دارید و اگر کاری از دستتان برآید، 

 دهید.برایش انجام می

 جود دارد:البته میان همدلی و همدردی و دلسوزی تفاوت هایی و

 

 

 

 

 فرق بین همدردی و همدلی چیست؟
همدلی کردن ارتباط را قوتی تر و صمیمی تر می کند ولی همدردی 

ا چون دلسوزی کردن ب.ودلسوزی باعث از بین رفتن ارتباط می شود

قضاوت کردن همراه است و باعث خدشه دارد شدن رابطه می شود و 

ی کنید چون نه مسئله ا اصلا پیشنهاد نمی شود که با دیگران همدردی

 .حل می شود و نه احساس فرد مقابل خوب می شود

در اکثر مواقع که فردی می خواهد مشکل خودش را بگوید یا 

مشکلی دارد و ما به طریقی می فهمیم،به دنبال راه حل و نصیحت کردن 

نیست،بلکه می خواهد فقط شما جایگاه او را درک کنید و بدانید که 

 .قرار دارددر چه وضیعتی 

متاسفانه در جامعه ما همدلی کردن وجود ندارد و بیشتر مردم به 

دنبال دلسوزی کردن هستند و در نتیجه دیگران را به اشتباه قضاوت می 

 .کنند بدون اینکه بدانند که چه سرگذشتی را داشته اند

مثلا اگر فردی در کاری شکست خورده است و این مسئله را با ما 

ارد به جای اینکه دلیل شکست خوردنش را به او بازگو در میان می گذ

کنیم و اشتباهاتش را بهش بگوییم باید خودمان را جای او بگذاریم نه 

مگر خودش نمی داند که چه . این که اشتباهاتش را به او بازگو کنیم

اشتباهی کرده است و دلیل ندارد که ما هم نمک را به زخم هایش 

اقع از خودمان سوال بپرسیم که اگر من جای بپاشیم.و در این گونه مو

 او بودم چه کار می کردم؟

 مهارت همدلی

دهد که احساسات و حالاتی را در همدلی، به فرد این امکان را می

ود شدیگری بفهمد که تا کنون تجربه نکرده است. همدلی باعث می

 فرد بتواند زندگی دیگران را حتی زمانی که در آن شرایط قرار ندارد

 تر رفته وشود که فرد از سطح خود فرادرک کند. همدلی باعث می

 .تر درک نمایددیگران را عمیق
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 های بین فردیها را بپذیریم و ارتباطکند تفاوتهمدلی کمک می

  در اجتماعی روابط بهبود  با افراد مختلف برقرار کنیم. ،تریمناسب

 برای لازم هایازمهارت متفاوت، قومی و فرهنگی هایموقعیت

 و هاکینه است ممکن لحظه هر آن، بدون و است امروز زندگی

 گیزند یک در. شود تشدید یکدیگر به نسبت افراد هایخصومت

دیگر دارد. با یک اعضا همه تعامل به بستگی پیشرفت و موفقیت جمعی،

های بین فردی خود، احساس که هر کس با استفاده از مهارت بطوری

مسئولیت و اعتماد و احترام متقابل، مشارکتی فعال را از خود نشان دهد. 

بط روا استفاده از مهارت همدلی مشارکت موثرتری خواهیم داشت و با

 . کنیمتقویت می را بین فردی خود

ان موجبات توبا همدلی ضمن ایجاد ارتباط بهتر افراد با یکدیگر، می

های تحصیلی، افسردگی، افتها، منزل کاهش بسیاری از فرار از

خودکشی، خشونت، کودک آزاری و بدرفتاری با فرزندان را فراهم 

چنین زمینه کاهش رفتارهای خشن در مدرسه و جامعه و آورد. هم

  .گرددداوری درمورد افراد فراهم تبعیض و پیش

زبانی به همراه فنون هم

 همدلی

اگر برنامه های حمایت و پشتیبانی 

کننده ای نباشد که بتواند در شرایط 

پذیری، فرد را از بحرانی و آسیب

روانی وارده برهاند،  -فشارهای روحی

-تصمیم ممکن است او را در مراحل

د چار اشتباهات غیرقابل جبران  گیری

 بنماید. از این نظر، همدلی یک عمل

 ه شود کداوطلبانه حمایتی محسوب می

 

 

 

ر را به خوبی پشت سکند تا این مرحله بحرانی به فرد کمک می

 سوزد، نسبت به احساسات او بگذارد. وقتی دلمان به حال کسی می

کنیم امّا باید توجّه داشت که دلسوزی و ترحّم به د همدردی می

 د.شویگران همدلی محسوب نمی

 دهعقی هم و مقابل طرف نکرد تأیید معنای به همدلی به هیچ وجه

ف ن آن که در موقعیت طرویعنی بتوانیم بد همدلی. نیست او با بودن

 مقابل قرار گرفته باشیم، خودمان را جای او بگذاریم و از منظر او مسئله 

 زدگان و یا فرد مصیبت کنیم، مانند همدلی با زلزله رکرا نگاه و د

ا های دیگر رکند تا بتوانیم انسان... همدلی به ما کمک میدیده و یا

 .اریمها احترام بگذتفاوت داریم، بپذیریم و به آنها حتّی وقتی با آن

 همدلی ثراتا
 . شودعامل پیشگیری بسیاری از رفتارهای ناخوشایند می  -1

 . آورددر طرفین احساس خوشایند و مثبت به وجود می  -2

 . دهدفرد را از احساس تنهایی نجات می  -3

 . شودتر میهای صحیحموجب اخذ تصمیم  -4

 . کندبسیاری تعارضات و سوءتفاهم ها جلوگیری میاز   -5

هد فی به جا و مناسب موجب تعدیل و اصلاح شناخت، احساس   -6

 . شودو رفتار می

تواند نقش مهمی داشته تحکیم روابط همسران میر د  -7

 . باشد

اک فرد را افزایش رشود و قوه اداحساس آرامش می  -8

           .دهدمی

 وردآشناخت بهتر و بیشتر از دیگران را فراهم میزمینه   -9

 . بخشدی و اجتماعی را بهبود میگروابط خانواد - 11.

 . کندامنیت روانی و آسایش خاطر را تقویت می - 11

-های گروهی را افزایش میمیل به شرکت در فعالیت - 12

 . هدد

http://ravanpezshk.akaup.com/khanevadeh/ravabetejtemaei1/20136811649.html
http://ravanpezshk.akaup.com/khanevadeh/ravabetejtemaei1/20136811649.html
http://ravanpezshk.akaup.com/khanevadeh/zendegi/201295163815.html
http://ravanpezshk.akaup.com/khanevadeh/zendegi/201295163815.html
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 همدلی ای تقویتهراه 
فرصت دهیم تا احساسات خود را به ها در ارتباط با دیگران به آن -

 . راحتی بیان کنند

در زمان همدلی به حالات چهره و حرکات طرف مقابل توجه -

 .کنیم

با درک احساسات طرف مقابل به او بفهمانیم که برایش اهمیت - 

 .و ارزش و احترام قائل هستیم

ت کند تا موقعیت و احساساتجارب مشابه گذشته به ما کمک می -

 .بل را بهتر د رک کنیمطرف مقا

 ای هم کهدر ارتباط با دیگران، قبل از اقدام به هر عملی، لحظه -

 .شده خود را به جای او قرار دهیم

هنگام بروز مشکل، احساسات خود را با دیگران در میان  - 

 .بگذاریم

ابل قف بیان کنیم تا طرهنگام همدلی، احساسات خود را شمرد ه  -

 .کنداحساس آرامش بیشتری 

به سخنان طرف مقابل کاملاً گوش و به او اطمینان دهیم که سعی  -

 .داریم مانند او به مشکل نگاه کنیم

درک احساسات  ایم، دربا یادآوری تجارب مشابهی که داشته -

 .تر عمل کنیمهمدلانه د یگران موفق

 .ها را مقصر ندانیم و سرزنش نکنیمدر همدلی دیگران، آن -

 دلش ،همدلی راه حل ارائه ندهیم چون طرف مقابل سعی کنیم در -

 خواهد فقط ناراحتی خود را با کسی در میان بگذارد و از جانب او می

 . درک شود

 .مشکلات دیگران را کوچک و بی ارزش نپنداریم -

 

 

  

قبل از قضاوت کردن ببینیم که اگر ما جای آن شخص 

 بودیم چه کار می کردیم؟
 در جامعه ما جا نیافتاده است چون ما بدون اینمتاسفانه این موضوع 

ه در شان را بفهمیم و بدانیم کسبک زندگی که گذشته فرد را بدانیم،

هایی بزرگ شده است یا با چه کسانی معاشرت کرده است چه مکان

 .کنیمفورا قضاوت می

شود که افراد از سنین بسیار مثلا امروزه در جامعه زیاد دیده می

ه پشت ک کنند و ما هم بدون اینشروع به سیگار کشیدن میتر پایین

-اه میکنیم و بد و بیرفورا قضاوت می صحنه سیگاری شدن را ببینم،

 .گوییم

لکه کنم! بدر این زمینه اصلا کار کودک سیگاری را تایید نمی 

را بگویم که فقط از خودمان بپرسیم که اگر من جای   خواهم اینمی

 کردم؟او بودم چه کاری می

هم این است که اگر ما خودمان  و یک نکته مهم وجود دارد و آن

ایم سعی نکنیم که با دیگران اشتباهی در جایی خوب عمل نکرده

 :مثلا. همدلی کنیم

ی لفرزندش موفقیت ما هب پدری که از لحاظ مالی موفق نیست،

 .دهدآموزش می

به دوست دیگرش درس زندگی  دوستی که زندگی نامناسبی دارد،

 .دهدکردن می

 .هددبه فرزندش منظم بودن را یاد می پدر و مادری که منظم نیستند،

 و نکته آخر اینکه اگر می خواهیم همدلانه با دیگران برخورد کنیم،

م تری خواهیعمیقبه جای قضاوت و از بیرون نگاه کردن کمی نگاه 

وییم گخیلی راحت نمی مثلا اگر یک کودک سیگاری دیدیم، داشت.

 !!خاک تو سرت

گوییم که معلوم نیست که در چه مکانی بزرگ شده و اگر بلکه می

 کردم؟من جای او بودم چه کاری می
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 سمیه طیاری

روانشناسی کارشناس     

 

 

 

 

 خطاهای شناختی          
 

 

 

 

 

 

یک  شود،می …گناه و  اضطراب،وقتی فردی دچار احساسات غم، 

تی در او جریان دارد. این خطاها، هنگام تحلیل و خنوع از خطاهای شنا

کنند و تفسیر و قضاوت در مورد رویدادها ما را به دام خود گرفتار می

شوند که ما نتوانیم شرایط موجود را به درستی ارزیابی کرده باعث می

 .ی پیش رو را انتخاب کنیمو بهترین گزینه

های از جمله بحث Cognitive Errors اخطاهای شناختی ی

که در تصمیم شوندمهم در حوزه مدیریت و روانشناسی محسوب می

گذارد. از دیدگاه روانشناسی گیری و قضاوت فرد از موقعیت تأثیر می

ی تفکر ما شناختی، بسیاری از مشکلات روانشناختی ما ریشه در شیوه

 به این  ،داریم را مشکل ا اینرا مکه چ تر ایندارد. یعنی به بیان ساده

 

 

 

 

کنیم؟ بینیم؟ چگونه برداشت میحقیقت ارتباط دارد که چگونه می

 کنیم؟و چگونه تحلیل می

وجود ه آید. این فکر احساسی را بدر ابتدا فکری به ذهن فرد می

 . دهددر او رفتاری انجام می هآورد و فرد بر اساس احساس ایجاد شدمی

اشد. بزند ناشی از افکار ما میرفتاری که از ما سر میبنابراین هر 

سی که کند. کو در نتیجه رفتار درست را ایجاد می فکر درست احساس

احساس و رفتار نادرستی دارد افکار او نیز مسلما با واقعیت مناسبتی 

ندارد. به افکار نادرست خود که با دنیای واقعی تطابقی ندارد خطاهای 

 .مگوییشناختی می

تر و بهتر و گیری سریعهدف مغز از خطاهای شناختی کمک به تصمیم

روابط دور کردن فرد از بعضی خطرات است. خطاهای شناختی بر 

، موقعیت شغلی، سبک زندگی و بسیاری از ابعاد دیگر زندگی زناشویی

 های در برخورد با موقعیتتوانیم میها گذارد. با آگاهی از آنتاثیر می

رد که تواند با آموزش یاد بگیفرد می .ماتخاذ نمایی روزانه تصمیم بهتری

 شیدنکاین خطاهای شناختی را در فکر خود پیدا کرده و با به چالش 

 تر جایگزین کند.ها، این افکار را با افکار سالمآن

 انواع خطاهای شناختی:

 

 

 

ها های زیادی دارند که این زیرمجموعهخطاهای شناختی، زیرمجموعه

پوشانی هم ندارند و دارای هم زهای مشخصها، گاهی مرو تقسیم بندی

 خطاهای شناختی شاید دو  یهااز میان انواع تقسیم بندید. هستن

https://dr-sanaie.com/fa/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%9F-%D8%A8%D8%A7-%D9%86%D8%B4%D8%A7%D9%86%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8-%D9%88-%D8%B1%D8%A7/
https://dr-sanaie.com/fa/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%9F-%D8%A8%D8%A7-%D9%86%D8%B4%D8%A7%D9%86%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8-%D9%88-%D8%B1%D8%A7/
https://honarehzendegi.com/fa/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D8%A8%D8%B7-%D8%B2%D9%86%D8%A7%D8%B4%D9%88%DB%8C%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%B7%D9%87-%D8%B2%D9%86%D8%A7%D8%B4%D9%88%DB%8C%DB%8C-%D8%B5%D8%AD%DB%8C%D8%AD-%D9%85%D8%B4%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87-%D8%AC%D9%86%D8%B3%DB%8C
https://honarehzendegi.com/fa/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D8%A8%D8%B7-%D8%B2%D9%86%D8%A7%D8%B4%D9%88%DB%8C%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%B7%D9%87-%D8%B2%D9%86%D8%A7%D8%B4%D9%88%DB%8C%DB%8C-%D8%B5%D8%AD%DB%8C%D8%AD-%D9%85%D8%B4%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87-%D8%AC%D9%86%D8%B3%DB%8C
https://honarehzendegi.com/fa/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D8%A8%D8%B7-%D8%B2%D9%86%D8%A7%D8%B4%D9%88%DB%8C%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%B7%D9%87-%D8%B2%D9%86%D8%A7%D8%B4%D9%88%DB%8C%DB%8C-%D8%B5%D8%AD%DB%8C%D8%AD-%D9%85%D8%B4%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87-%D8%AC%D9%86%D8%B3%DB%8C
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تر از بقیه رایج های شناختیو تحریف های شناختیاصطلاح سوگیری

 .باشند

تر هستند. به عبارتی شدت و ضعف آنفردی :های شناختیتحریف

معمولاً در ثبت و یادآوری رویدادها و ها بسیار متفاوت استها در انسان

برای محافظت از فرد در برابر افکار و احساسات  و آیندبه وجود می

کند که چیزی حقیقت مغز فرد او را متقاعد می .افتدمنفی این اتفاق می

   ت.طور نیسدارد که در واقع این

 ها مشترک هستندی ما انسانعموماً میان همه :های شناختیسوگیری

مغز ما نسبت به بعضی مسائل  .دهندو معمولاً در ارزیابی روی می

 دهد. گیری به آن جهت میباورهایی دارد که در تصمیم

 ها: های اصلاح آنو راه های شناختیتحریفبرخی از 

ای دو حالت از دو سر طیف را فرد برای هر پدیده :تفکر همه یا هیچ

هیچ، اول یا آخر، پیروزی یا شکست، گیرد. آره یا نه، همه یا در نظر می

ا باعث است. این نوع خط تا صدهایی از تفکر صفر سیاه یا سفید، مثال

  شود.عدم انعطاف فرد در زمان مواجه با مسائل می

ر ندرت در زندگی، چیزی صفگویم که بهبه خود می: فکر جایگزین

صورت طیفی موضوع را ببینم. باید عملکردم را یا صد است. من باید به

بینانه ارزیابی کنم و هر دو جنبه مثبت و منفی را در نظر بگیرم. به واقع

وب کنم. هیچ چیز خآمیز عملکرد خود نیز فکر میهای موفقیتقسمت

 خودم را زیر  نفسعزتگر صفر یا صدی فکر کنم، یا بد مطلق نیست. ا

 

 

 

پرسم: آیا من از خودم انتظار کامل بودن را برم. از خودم میسوال می

دارم؟ هیچ انسانی کامل نیست و من حق اشتباه کردن دارم. قرار نیست 

همه اهدافم برسم، من انسانم و جایز الخطا. خوب است که به اهداف به 

ذهنم برسم، ولی اگر نرسم هم فاجعه اتفاق نیفتاده است. من بر کارها و 

از  دانمهایم، زیرا میکنم و نه شکستعملکردهای موفقم تمرکز می

 .کنداین طریق، عملکرد من بهبود پیدا می

 این معناست که فرد موضوعی را که میم دادن به تع :تعمیم دادن

 هد. یک دبسط می هاتنها مربوط به یک موقعیت بوده، به سایر موقعیت

ند. کبار اتفاق افتادن چیزی انتظار وقوع دائمی آن را در فرد ایجاد می

به طور مثال کسی که یک بار از خوردن غذایی مسموم شده همیشه از 

 .کندخوردن آن غذا اجتناب می

عضی شویم که بهمه ما در زندگی دچار وقایع منفی می :یگزینفکر جا

که  زنند. اما این به معنای آن نیستاز آنها بیشتر از بقیه به ما آسیب می

در امتحان  من»که بگویم  جای آنآینده نیز مانند گذشته تکرار شود. به

فعه من د»گویم و باور دارم که ، می«شومقبول نشدم، دیگر قبول نمی

بار قبول جهت تجربه بالاترم این قبل قبول نشدم، اما با تلاش بیشتر و به

لبه کردم ها غکنم که در گذشته بر آنبه وقایع منفی فکر می« شوم.می

 .ها در زندگیم باقی نماندو نتایج آن

 ای ناگوار یا ایجاد پیامد فرد انتظار وقوع حادثه  :فاجعه انگاری

 انمایی یممکن است اتفاقی را بزرگ بدی برای یک اتفاق دارد.

توانایی خود را کوچک نمایی کند. مثلا بگوید اگر شکست بخورم 

 .ای را نداردمیرم یا فکر کند توان مقابله با حادثهمی

پرسم که آیا من درباره نتایج منفی این از خود می :فکر جایگزین

 ن واقعه به ای»کنم؟ با خودتان بگویید: موضوع بیش از اندازه اغراق نمی

https://dr-sanaie.com/%d8%b9%d8%b2%d8%aa-%d9%86%d9%81%d8%b3/
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دهم. درست است که قبول نشدن در اش اهمیت میتنها به اندازه واقعی

و  کنم استکنکور بد است اما آیا واقعاً به آن بدی که من تصور می

 «را جبران کنم؟توانم آن نمی

 فرد هر چیزی را به خودش مربوط می داند یا  :شخصی کردن

مثلا وقتی دوستش چیزی در مورد  .کندخود را با دیگران مقایسه می

کند که درمورد او صحبت کرده یا گوید فکر میمسأله ای دیگر می

 .کندتوانایی دیگران را به شکلی نامربوط با خود قیاس می

 

 کنم تا با ارزیابی موضوع بفهمم آیا در دقت می ن:فکر جایگزی

این موضوع من مسئولیتی دارم یا خیر. آیا واقعاً تنها من مسئول نتیجه 

دست آمده هستم؟ آیا من توان کنترل کردن دیگران و همه شرایط به

 اند؟بوده وجود آمدن این امر دخیلری در بهرا داشتم؟ چه عوامل دیگ

 

معمولا باور ما  :استدلال احساسی

کنیم درست داریم آنچه احساس می

است. کسی که درباره موضوعی 

احساس خاصی دارد آن احساس را با 

گیرد. واقعیت آن موضوع اشتباه می

که زیاد « دهددلم گواهی نمی»جمله 

شنویم، مصداق این نوع از نیز می

خطاهای شناختی است. به طور مثال 

کر ی احساس کسل شدن دارد فکسی که نسبت به یک برنامه تفریح

 .کند آن برنامه در اصل کسل کننده استمی

کنم که آیا از دوستان مورد اطمینان خودم سوال می :فکر جایگزین

 ن تنها کنم که ایکنند؟ به خودم یادآوری میها نیز اینگونه فکر میآن

 

 

 

 

احساس من است و هیچ دلیلی بر درست بودن آن ندارم. در گذشته 

 .بارها احساسات من به تحقق نپیوسته استنیز 

 

 افراد ممکن است خود یا دیگران را به خاطر فقط  :برچسب زنی

بشناسد.  فیهای منیک ویژگی یا نکته منفی به صورت کلی با برچسب

 ردهافسمثلا کسی که فقط کمی احساس ناراحتی می کند خود را 

-به عنوان یک اختلال روانی مشخصه افسردگینامد در حالی که می

-هایی دارد که باید توسط متخصص بررسی شود. برچسب زنی هم

ه طور نیز اطلاق شود. بچنین ممکن است به تفسیر غلط از یک اتفاق 

مثال فردی ممکن است به جای عبارت فرستادن کودک به مهد از 

فاده است ،عبارت رها کردن کودک در دستان غریبه غیر قابل اعتماد

 .کند

 ام، یکحال که فهمیدم به خودم یا دیگران یک برچسب منفی زده

باه اشتاگرچه من »آورم. خاطر میویژگی مثبت خودم یا دیگران را به

 «.امکردم ولی اشتباه کار نیستم، بسیاری از مواقع عملکرد خوبی داشته

 وعاین ن گیری شتابزده:نتیجه  

از خطاهای شناختی از دو طریق 

خوانی، . ذهن1پذیرد:صورت می

 .. پیشگویی2

 

طور رد بهف :خوانیالف( ذهن

که دلیل محکمی داشته باشد، درباره علت رفتار  بخواهی و بدون آندل

  کند. در این نوع از خطاهای شناختی، فردگیری منفی میدیگران نتیجه

 

https://honarehzendegi.com/fa/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%D9%87-%D8%AE%D9%88%DB%8C%DB%8C
https://honarehzendegi.com/fa/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%DA%A9%D8%AF%D8%A7%D9%85%D9%86%D8%AF
https://honarehzendegi.com/fa/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%DA%A9%D8%AF%D8%A7%D9%85%D9%86%D8%AF
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زند که دیگران چه قضاوت و احساسی درباره او دارند. فردی حدس می

 کشد و شما بدون دلیل نتیجه در هنگام صحبت شما خمیازه می

ن که ممکنده بوده است )در حالیگیرید که حرف شما خسته کنمی

 است او شب قبل خوب نخوابیده باشد(. 

نید و مترصدّ کبینی میبدون دلیل کافی، آینده را پیش یی:ب( پیشگو

هستید که اتفاق ناگواری برای شما بیفتد. مانند: این امتحان را خراب 

من  افسردگی -شوممی حمله وحشتاگر بیرون بروم دچار  -کنممی

من ازدواج موفقی  -شود و همیشه غمگین خواهم بودخوب نمی

 .کنمنمی

 این نوع از خطاهای شناختی فرد در  :توجهی به امر مثبتبی

توجه است آید، بیبه تجربیات و اتفاقات خوبی که برایش پیش می

 کند. اینهای خوب دیگران را در مورد خود قبول نمیو یا تعریف

ند و باشهای مثبت زندگی خود ارزشی قائل نمیافراد برای جنبه

 :گوید، میدانند. اگر در شغل خود موفق استاهمیت میآن را بی

ام، این کار از دست هر کسی آنقدرها هم کار مهمی انجام نداده

 آید. اگر فردی از او تعریف کند، آن را به حساب تعارف بر می

 

 نفس اندکی که دارد، هیچ چیز مثبتی را دلیل عزتگذارد. او بهمی

او  گویدپذیرد. اگر کسی او را مهربان بداند، میدرباره خود نمی

حقیقتاً من را نشناخته است، اگر بیشتر من را بشناسد نظرش عوض 

 شود. می

 

 

 

تمرکز بر همه چیزهای مثبتی که اتفاق افتاده است.  :فکر جایگزین

یع مثبت امروز و یا این لحظه را مرور کنید. کاغذ و قلمی در دست وقا

اده ها را بنویسید. از نکات مثبتی که برای شما اتفاق افتداشته باشید و آن

 پرسم آیا های خوب خودتان لذت ببرید. از خودم میاست و ویژگی

 برم؟ کنم و نکات مثبتم را از یاد میمن بر نکات منفی خودم تمرکز می

گیرانه و آیا من درباره نکات خوب دیگران نیز اینقدر سخت

 کنم وها را تحسین میکه آنکنم و یا آنغیرمنصفانه قضاوت می

 .نهمهایشان را قدر میموفقیت

  ب: سوگیری شناختی

 

-یگیری را بالا ممزیت این سوگیری در این است که سرعت تصمیم

تواند باعث کاهش می برد اما معمولا در هر چیزی افزایش سرعت 

شود که باعث خطاهای شناختی می ،سوگیریداشتن  دقت شود. 

 :ها عبارتند ازبرخی از آن

https://dr-sanaie.com/%d8%ad%d9%85%d9%84%d9%87-%d9%88%d8%ad%d8%b4%d8%aa-%d9%be%d8%a7%d9%86%db%8c%da%a9/
https://dr-sanaie.com/%d8%ad%d9%85%d9%84%d9%87-%d9%88%d8%ad%d8%b4%d8%aa-%d9%be%d8%a7%d9%86%db%8c%da%a9/
https://dr-sanaie.com/%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c-%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%86-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d9%88/
https://dr-sanaie.com/%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c-%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%86-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d9%88/
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مردم معمولا تمایلی به تغییر نظر خود و پذیرش  :تأیید خود

رد فبازسازی و تغییر نظام اعتقادی . اشتباه بودن عقاید خود ندارند

مخالف نظام  معمولا دشوار است. بنابراین وقتی اطلاعاتی

اعتقادی فرد به او می رسد ممکن است آن را نادیده بگیرد یا 

 بدون داشتن دلیلی رد کند. داشتن بیش از 

 و  هخودشیفت شود اطرافیان فرد راباعث می ،حد این خصلت

 .از خود راضی بدانند

 مغز ما برای تصمیم :تمرکز بر اطلاعات در دسترس-

باره یک موقعیت از اطلاعاتی که قبل از آن در ذهن گیری در

کند. خاطرات روشنی که از شرایط مشابه داشته استفاده می

گیرد و موقعیت جدید را با آن وجود داشته را در نظر می

ر تکند. به دلیل توجه بیشتر به شرایط پیچیدههمانندسازی می

و ها وجود دارد تری از آنتر خاطرات روشنو خطرناک

احتمال همانندسازی با آن بیشتر است. مثلا با شنیدن یک 

 احتمال انفجار بیشتر  ،صدای مهیب

 شود تا افتادن چیزی در نظر گرفته می

 واقعیت احتمال  بر زمین در حالی که در

 .انفجار کمتر است

 با ایجاد شدن محدودیت برای هر چیزی احتمال :  اثر لنگر

ود. قصد قبلی بیشتر می ش رسیدن به آن محدودیت حتی بدون

ر بیشتر گوید به هر نفبه طور مثال فروشگاهی که به مشتری می

فروشد. حتی اگر کسی از مقدار مشخصی محصولاتش را نمی

قصد خرید کمتر از آن مقدار را داشته باشد با این محدودیت 

 خرید بدون این که حتی متوجه شود به میزان سقف تعیین 

  

 

 

 

 

 کند. در واقع از اثر لنگر برای خرید می شده از فروشگاه

 .کندترغیب مشتری به خرید آن مقدار استفاده می

 اولین ملاقات و یا برخورد با یک فرد یا  :ایاثر هاله

-تواند بر دیدگاه کلی که نسبت به آن ایجاد میموضوعی می

شود اثر بگذارد. برای مثال کسی که در اولین برخورد فردی 

های بعدی حتی رسد، در ملاقاتبه نظر می مهربان و متشخص

چنان اگر رفتاری غیر اجتماعی داشته باشد رفتارش آن

ای به فرد، ناخوشایند و بد به چشم نخواهد آمد. اثر هاله

 .تواند نسبت داده شودموقعیت و یا یک عادت نیز می

 

  

https://honarehzendegi.com/fa/%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%84%D8%A7%D9%84-%D8%B4%D8%AE%D8%B5%DB%8C%D8%AA-%D8%AE%D9%88%D8%AF%D8%B4%DB%8C%D9%81%D8%AA%D9%87
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 منیر جمشیدی

کارشناس ارشد مشاوره     

 قدمهم

ای که فعالیت کنیم، هر علایقی که داشته باشیم یا حوزهما در هر 

ای را که به انجام برسانیم، به هر حال در دنیایی زندگی هر پروژه

ی و توانای کنیم که اصل مهم موفقیت در آن برقراری ارتباطاتمی

است. روابط و تعاملات ما با دیگران در زندگی شخصی  گیری تصمیم

مراوده هم  از همه این است که ما با خودمان تر ما بارزتر است و مهم

کنیم که چطور با دیگران رابطه برقرار کنیم که داریم. همه ما فکر می

در تمامی لحظات زندگی ما در حال .موثرتر و کارآمدتر باشند

گیری هستیم. در زندگی شخصی و زندگی کاری با اخذ تصمیم

گذارند. ما اثر می تصمیمات گوناگونی روبروییم که همگی بر زندگی

امی کنید و هنگحالا شما برای اخذ تصمیمات به چه معیارهایی توجه می

 خواهید تصمیماتتان را ارزیابی کنید، به چه مسائلی توجه دارید؟ که می

 

 

 

گیری و روابط ما با دیگران کاملا به یکدیگر مربوطند. وقتی تصمیم

 ددی های متعخواهیم تصمیمی بگیریم، گزینهکه می

ما را  هایپیش روی ماست، اما بهترین انتخاب، آن است که توانایی

 افزایش دهد و به خود 

ما، دیگران و آنهایی که در جهت تحقق اهداف یک مجموعه و 

م اگر بخواهی پس کوشند، آزادی عمل بیشتری بدهد.ارتقای آن می

ا ها و اهدافمان موافق باشند و انتظارات متصمیماتی بگیریم که با ارزش

هتر، به ما گیری بفاکتورهای زیر برای تصمیم رعایت  برآورده کنند، را

 کند: کمک می

ی هند و زندگدوقتی که اتفاقات بدی رخ می پرورش نیروی درون

اطمان با درون و منابع الهام دهیم که ارتبگیرد، اجازه میبه ما سخت می

کشیم و مان قطع شود. آن وقت است که رنج میبخش درونی

روند. اما اگر بخواهیم بر زندگی خود و کارهایمان درست پیش نمی

ه ماست، طور زندگی کنیم که شایستدیگران تاثیر مثبتی بگذاریم و آن

دهیم  دمان را رشباید وقت صرف کنیم و تلاش کنیم تا نیروی درونی

                                    تصمیماتی خلاقیت، و بالا آن با انرژی کمک تا بتوانیم به

حالا شما چطور این ارتباط و نیروی درونی را مناسب اتخاذ کنیم 

نرژی حیاتی، جنبۀ اکنید؟ دهید؟ چطور آن را تقویت میپرورش می

همه چیز را به جنبش دهد و است که جهان را شکل می نادیدنی هستی

آورد. این انرژی قابل دیدن و لمس کردن نیست، اما مانند هوایی می در

کنیم ما را دربرگرفته و موجب ایجاد توازن در روح، روان که تنفس می

شود. نیروی ذاتی روح به صورت بالقوه و نهفته در روح و جسم ما می

ن از یک قابلیتی ما انسان ها در درونماها وجود دارد. تمام انسان

برخورداریم به نام قدرت تبدیل فکر و نیت به اشیا و اتفاقاتی حقیقی و 

از فعالیت ذهن ما را به خود  %91 ضمیرناخودآگاه واقعی و فیزیکی!

-دهد. تقریبا اکثر کارهایی که در طول روز انجام میاختصاص می

 است و ضمیرناخودآگاه شما به شما کمک  بدون فکر کردن دهید،
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 ضمیر ناخودآگاه قدرت انتخاب .کند تا آن کار را انجام دهیدمی

آن  به هرآن چه و دارد کند، قدرت اجرایی بالایی!تحلیل نمیندارد

، ضمیر دکنیمیهنگامی که یک جمله را یکبار ادا  .کندبدهید قبول می

و با توجه به جملاتی که  کندمیآگاه شما بر روی جمله قضاوت 

ند یا کرا قبول می دهد، یا آنآگاه نسبت به آن واکنش میضمیرناخود

وز ر مختلف ساعت چندین در بار چندین را ای جمله اگر اما .نمی کند

ار را به وک بود نخواهد جلوگیری از آن به میرآگاه شما قادرض بگویید

ضمیر ناخودآگاه هم بعد از چندین بار . سپاردناخودآگاه می ضمیر

دارد. نقوه ی تشخیص درست یا غلط را  کند، زیرامی را قبولتکرار آن

شود. پس به هر چیزی که فکر کنید، آن چیز به سمت شما جذب می

شروع کار با فکر است، پس باید به شدت مواظب چیزهایی که روی 

 کنیم باشیم. در واقع شما تمامها توجه میکنیم و به آنها تمرکز میآن

 .کنیدذرد را به سمت خودتان جذب میگتان میچیزهایی که در ذهن

توانیم بهتر وقتی توانستیم با درونمان ارتباط موثری برقرار کنیم، می

اثر  یزن تصمیم بگیریم و این تدابیر مناسب بر کیفیت روابط ما با دیگران

ارد. معمولا وقتی ما این ارتباط درونی ضروری را پرورش ذگمی

لاوه عها آگاه شده و بع مدیریت موقعیتاز مناتوانیم دهیم، بهتر میمی

ر حقیقت دتوانیم با مشکلات روبرو شویم و حلشان کنیم. بر این بهتر می

 ها پیشتری از موقعیتاین ارتباط درونی، دورنمای بهتر و شفاف

توانیم با ابتکار و خلاقیت آن که با وجود آن می دهدمان قرار میروی

  .را به پیش ببریم

  خلاقیت

 یعنی نگاه کردن به چیزی به طرز متفاوت. یعنی این ،تفکر خلاق

 که بتوان چیزهایی را مشاهده و درک کرد که برای بسیاری از افراد 

 

 

 

 

یک انتخاب خوب شما را به خلاقیت و نوآوری . قابل درک نیست

د. های پنهان برویحلشود که به دنبال راهکند و باعث میتشویق می

ید یابدهد چرا که درمیاحساس خوبی هم به شما دست میعلاوه بر این 

 مند خواهیدرضایت روتان تقویت شده است و از اینروحیه نوآوری

ا دهند، ولی می دانیم که صرفنسبت می هوش را به خلاقیت رخی. ببود

، هستیم که شرایط ذهنی مان خلاق باهوش بودن، کافی نیست. ما زمانی

باشد. وقتی به ذهن، دانش و تجربه خود رجوع می کنیم، در  مناسب

ذهن مان می تواند ایده جدیدی خطور کند. آنگاه می توانیم مساله حل 

خلاقیت از  .نشدنی را حل کنیم و واقعیت جدیدی را متصور شویم

ن جزئی از رفتارهای طبیعی انساوضمیر ناخودآگاه فرد منشاء می گیرد

زیرا افراد می آموزند، خود را   است ای رشدعنصری اساسی برو  است

 آورندبا محیط سازگار کنند و در خود احساس ارزشمندی به وجود

 رویهای پیشِموفق هستند، گزینه گیری تصمیم کسانی که معمولا در

ها نمایند؛ اما اگر گزینهکنند و خردمندانه انتخاب میخود را تحلیل می

لازم  ؟ شایدباید کرد مشخص نباشند یا هنوز وجود نداشته باشند چه

های جدیدی خلق کنید. وقتی ، گزینههاباشد تا درهنگام انتخاب 

ی را ترهای خلاقانهباید روشهای جایگزین مشخص نیستند، گزینه

ید به بیشتر افراد نگاهی سیاه و سف.ها به کار ببریدرفع محدودیت برای

رجیح که ت حالیست است یا اشتباه؟ دردارند؛ این انتخاب در هاتصمیم

هتر و های بصورت طیفی از تصمیمهایمان را بهبر آن است که انتخاب

 .بدتر درنظر بگیریم

ترین انتخاب است. فرایند انجام این کار به ن به متعادلهدف، رسید

اهداف توجه دارد و از آنها به عنوان معیاری برای توضیح این موضوع 

هایی توان گزینهمی.کندکه انتخاب نهایی باید چگونه باشد، استفاده می

کنند، حذف نمود و تنها ای )بایدها( را ارضا نمیرا که اهداف پایه

 خواهیم هستند را بررسی کرد که شامل آنچه می هاییگزینه

http://talentyab.com/blog/detail.php?title=gardner-multiple-intelligences-2&utm_source=TY-web&utm_medium=Search-link&utm_campaign=Guide
https://www.chetor.com/59188-%d9%85%d8%b1%d8%a7%d8%ad%d9%84-%d8%aa%d8%b5%d9%85%db%8c%d9%85-%da%af%db%8c%d8%b1%db%8c/
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 طبقه بندیشان ها براساس ارزش نسبیها(. این گزینه)خواسته

ها سیاه و سفید فرق دارند، چرا که باید« بایدها»شوند و با می

ها حلها در ارزیابی این موضوع که کدام ترکیب از راهخواسته.هستند

جاد ای گزینه مناسب است،کمی انعطافترین برای انتخاب متعادل

ث گیری هستند، زیرا باعهای اصلی تصمیمکنند. این معیارها محرکمی

برای  پس گیری متمرکز بمانیمشوند تا بر اهداف اصلی تصمیممی

های گیری خلاق لازم است تا چند گام بیشتر بردارید و به گزینهتصمیم

اف ای برای شفوش خلاقانهیابید. این کار ر بیشتر یا بهتری دست

 .اندیشیدن در دنیایی پیچیده است

 امنیت و سلامت

 هتردید از مهمترین ابعاد مسائل حیات انسان است. هم بی یسلامت

انسانها در صورتی میتوانند فعالیت کامل داشته باشند که هم خود را 

ید خواهوقتی که می سالم احساس کنند و هم جامعه آن ها را سالم بداند

آن روی شما  نگر باشید و ببینید که تاثیرتصمیمی اتخاد کنید، باید آینده

م و به نگری را نداریاین آینده معمولاو نسل آینده چیست؟ اطرافیانتان، 

کنیم و اغلب تصمیماتی مدت یک تصمیم توجه نمیاثرات طولانی

مدت اثربخش هستند، اما تبعات آن در کنیم که در کوتاهاتخاذ می

و استرس نیز بر روی ست . اضطراب مدت روشن و شفاف نینیطولا

مخرب  تاثیر ،گیریبسیاری از فرایندهای ذهنی انسان از جمله تصمیم

افتد، سرش خالی فرد از کار می دارد. در اضطراب شدید، حافظه

 رسد. همین اتفاقکند هیچ مطلبی به ذهنش نمیشود و احساس میمی

شود اضطراب مانع از آن می .افتدز اتفاق میگیری نیدر فرایند تصمیم

های ذهنی، تجارب و اطلاعات خود در فرایند که فرد بتواند از اندوخته

 ای او ای که برگیری استفاده کند. چون هیچ مطلب و تجربهتصمیم

 

 

 

رسد، چه به ذهنش میرسد و آنکننده باشد، به ذهنش نمییاری

 ودمندی لازم است. بسیار دست و پا شکسته و فاقد س

چنین اضطراب، نگرانی فرد را از احتمال شکست افزایش مه

دهد دهد و اجازه نمیپذیری او را کاهش میدهد، قدرت ریسکمی

که فرد در کمال آرامش تمام جوانب را مورد بررسی قرار دهد. از 

 گیرد و یا به قدریرو فرد مضطرب یا خیلی عجولانه تصمیم میاین

های طلایی را از دست کند تا فرصترا طولانی می گیریتصمیم

. سزایی داردنقش به« گیریختلال افسردگی  در تصمیما . دهدمی

متاسفانه فرد افسرده حتی برای مسائل جزیی روزمره فاقد قدرت 

گیری حوصلگی و خلق پائین او، قدرت تصمیمگیری است. بیتصمیم

ه کند کمساله زمانی شدت پیدا میدهد و این الشعاع قرار میاو را تحت

دواری فرد افسرده امی .کندگیری او دخالت میناامیدی در فرایند تصمیم

کند و توجه کمتری به آینده دارد. بنابراین با بدبینی با مسائل برخورد می

وم مناسب محر گیریازتصمیم بیش از حد به ابعاد منفی مسائل،اورا

ت روحی وروانی  اساس یک برخورداری از سلام پس .سازدمی

 تصمیم گیری درست است.  
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 سودابه شریفیان

بهداشت روانکارشناس    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چگونه با دیگران ارتباط برقرار کنیم

ی که ای برقراری ارتباط ما با دیگران تا حد زیادی روی زندگیشیوه

 ها و مسیر شغلی مارابطهگذارد. درآمد، تجربه خواهیم کرد تاثیر می

همگی در گرو نوع برقراری ارتباط ما با دیگران است. فارغ از اینکه 

ای فرار از این مسئله های شما چیست، راهی بر، شغل یا خواستههدف

کند. در این این روابط شخصی است که دنیا را اداره می .وجود ندارد

ارتباط  تقریبا با هر کسیمیان چگونه برخی افراد قادرند در زمانی کوتاه 

ای خالی از رابطه دارند؟ در این برخی شبکه ،برقرار کنند و در مقابل

نیم بیشتر برقرار کصحیح که چگونه با دیگران ارتباط  ی اینمقاله درباره

 خواهیم خواند.

های اند و راهچنان مردمبدون در نظر داشتن شهرت و مقام، مردم هم

 ها را ا همیشه یکسان است. فرقی ندارد این نکتههبرقراری ارتباط با آن

 

 

 

دیوارتان به کار ببرید یا یکی از  به ی دیواربرای ارتباط با همسایه

 کند.ها کار میی آدمها روی همههای مشهور. این روشآدم

 . تصنعی رفتار نکنید8

 که بدانیم چگونه با دیگران ارتباط برقرار کنیم، اول باید گفت برای این

ه شما واقعا شود کتنها در صورتی عملی می که طبیعی رفتار کنید. رابطه

 به آن اهمیت بدهید. هر چیزی کمتر از این را دیگران متوجه 

ی شوند. اگر به کسی که سعی دارید با او رابطه برقرار کنید علاقهمی

 دلیل تلاش نکرده و تصنعی رفتار نکنید.رید، بیواقعی ندا

 . همه چیز را به خودتان ربط ندهید4

ای کسی مشغول صحبت کردن است، صحنه را به او وقتی در مکالمه

کنند اگر وسط داستان دیگران بپرند و واگذار کنید. برخی گمان می

اند. ردهکآن را به نوعی به زندگی خود ربط دهند به بهبود رابطه کمک 

گرچه این رفتار اگر به تعداد دفعات محدود استفاده شود چنین تاثیری 

ی ی مکرر آن اثر معکوس روی رابطهی استفادهدارد، هیچ چیز به اندازه

 گذارد.شما نمی

ها هربار که توانید اعتماد دیگران را جلب کنید اگر آنشما نمی

ست وسط خواهند حرف بزنند احساس کنند شما قرار امی

ند و کشان بپرید. چنین کاری تمرکز گوینده را مختل میهایحرف

ر گیرد، علاوه بگذاری احساسی او را برای مکالمه باز پس میسرمایه

 شود.ی صحبت با شما مردد میاین فرد برای ادامه
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 های تائیدی خود باشید. مراقب عبارت9

لم کند دها استفاده میعبارتدوست نزدیکی دارم که هر وقت از این 

خواهد به او هشداری بدهم. وقتی با هم پای تلفن یا حضوری می

که نیت بدی ندارد، خیلی واضح متوجه  کنیم، به رغم اینصحبت می

کند. او عادت دارد هایم گوش نمیشوم که چه وقت دیگر به حرفمی

 …و « اوه»، «چه عالی»، «خب»، «اوهوم»های تائیدی مانند از عبارت

ن ها وقتی برای تظاهر به گوش دادکه این عبارت کند. در حالی استفاده

 .آیندکن به نظر میپرتشوند بسیار واضح و حواساستفاده می

زمان ی ما دائما و تا حد زیادی مشغول انجام چند کار همالبته همه

ایم که گاهی به جای گوش دادن به هستیم. به همین دلیل شرطی شده

ها را به کار ببریم. اما اگر تا این لحظه های فرد مقابل این عبارتحرف

کسی به شما این مسئله را گوشزد نکرده باشد که تا چه اندازه این رفتار 

آید، ممکن است هیچ آمیز و مشخص به نظر میبرای گوینده توهین

وقت متوجه آن نشده باشید. به عنوان یک قانون کلی همیشه به دیگران 

 ای گوش بدهید که دوست دارید به شما گوش کنند.به شیوه

 دانیدچیز را می. وانمود نکنید همه2

خواهد نشان بدهیم که زنیم دلمان میوقتی با دیگران حرف می

ن کرده هستیم. برای برخی پذیرفتن ایاطلاعات بالایی داریم و تحصیل

وار است. شنوند دشواقعیت که بار اول است بعضی اطلاعات را می

ران شان گمدیران زیادی هستند که راهنمایی گرفتن از دیگران برای

چیز را بدانند و آن کسی کنند باید همهشود، زیرا گمان میتمام می

 دهد. از آن طرف هم کارکنان مایلند باشند که به سایرین راهنمایی می

 

 

ارند. دخود را اثبات کنند، بنابراین سعی در پوشاندن نقاط ضعف خود 

ه دانیم تنها بایم که خودمان میهایی قرار گرفتهی ما در مکالمهاما همه

ی آن ایم که بشنویم دیگران دربارهاین دلیل مطلب مهمی را بیان کرده

 اطلاعات ناچیزی دارند.

خواهید با دیگران تجارب و عنوانی که دارید اهمیتی ندارد، اگر می

ا حس هها داشته باشید، باید به آنآن ارتباط برقرار کنید و نفوذی روی

هم کارنگی، قانون ن یابی دیلارزشمندی بدهید. از کتاب آیین دوست

 خوانیم:را برای پیدا کردن دوست و نفوذ بر دیگران می

به دیگران این احساس را بدهید که مهم هستند، و این کار را صادقانه »

 «انجام دهید.

وجودشان ارزشمند است، احساس خوبی پیدا زمانی که دیگران بدانند 

این دهد. بنابری بیان بیشتر خودشان را میها اجازهکنند که به آنمی

ت تان باشید و سعی کنید کنترل رفتارتان را به دست منیّمراقب خودبینی

 خود ندهید.

 . از قبل برنامه بریزید۵

هایی سوالزند، تان میشوید یا خُشکها مضطرب میاگر در مکالمه

که دارید را از قبل آماده کنید. این کار برای این نیست که تعاملی 

شود آهنی داشته باشید. این کار باعث میخودکار مانند یک آدم

تان آرام بگیرد و بتوانید از افکارتان بیرون بیایید، اعتماد به نفس ذهن

 با جریانی آزاد لذت ببرید. داشته باشید و از یک مکالمه

ای های درست راه خود را به هر مکالمهتوانید با پرسیدن سوالما میش

د دهید در آن قرار خواهیباز کنید. پس برای هر موقعیتی که احتمال می

توانید گرفت، سه سوال بازپاسخ و تفکربرانگیز پیدا کنید. شما می

 تعاملات ممکن را به:
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 لقوهی باالف( یک دورهمی کاری یا یک فرصت معامله

 ب( دیدار با یک آدم جدید در یک گردهمایی

 پ( برخورد اتفاقی با یک دوست قدیمی

 تقسیم کنید.

ی مهم این است که سوالی بپرسید که تهاجمی به نظر نرسد، اما نکته

فرد را مجبور به توقف و فکر کردن کند. مزیت عالی این کار این است 

تری هم که آدم به یادماندنیشود بلتر میی شما جالبکه نه تنها مکالمه

 شوید.می

 . کمک بزرگی برای دیگران فراهم کنید۶

های زمین هم کاری دارند که ترین و قدرتمندترین آدمحتی بزرگ

های بسیار زیادی از ها کمک کند. آدمشوند کسی به آنخوشحال می

ه های بالاتر از خودشان نداشتکه مبادا چیزی برای ارائه به آدم ترس این

توانید د میچه فکر کنی کنند. اما شما بیشتر از آنباشند هرگز اقدامی نمی

نویسید، ها بیا پستی در وبلاگ راجع به آن به دیگران ببخشید: مقاله

شناسید در میان بگذارید یا پیشنهاد ها را با افرادی که میی آنپروژه

ند. دیگران برسانای بدهید که در آن بتوانند پیام خود را به مصاحبه

 ها سودی برسانید خیلیتوانید به اهداف آنکه چگونه میی ایندرباره

ا هخوب فکر کنید، اگر در نهایت معلوم شود پیشنهاد شما برای آن

 کند.تان به تنهایی شما را متمایز میای ندارد همین تلاشچندان فایده

 

 

 

 وار توجه نشان دهید. دیوانه۷

ی تقریبا غیرممکن خواهد بود که بتوانید به شکلی واقعاگر توجه نکنید 

بدانید  که فقط پیشنهاد کمک بدهید. منظور توجهی واقعی است نه این

اند و چه ورزشی دوست دارند! قبل از وکاری راه انداخته چه کسب

بلاگ، های وتلاش برای برقراری رابطه تحقیق خود را با خواندن نوشته

و ها را جستجآن ها آغاز کنید. سوابق و اشتیاقآنهای ها و مقالهکتاب

ت ها اهمیچه واقعا برای آن کنید. زمانی حقیقی را صرف کنید تا آن

 .ها کمک کنید را بفهمیدتوانید به آنکه چطور می دارد و این

 ها ارتباط برقرار کنید. با اطرافیان آن1

های سفارشی ارتباطات و های استخدامی با شبکهبیشتر موقعیت

شود، برقراری رابطه هم از همین قاعده پیروی دیگران تکمیل می

کند. زمانی که دیگرانی آشنا، شما را پیشنهاد دهند به طور خودکار می

رسید. برای مثال، همین اواخر که به حضور فرد مورد نظر می ،با اعتبار

م که دی معروف ارتباط برقرار کنم متوجه شخواستم با یک نویسندهمی

مربی شخصی هر دوی ما یک نفر است. در واقعیت این موضوع معنی 

خاصی ندارد اما در دنیای روابط انسانی این یک موقعیت طلایی است! 

زمان بیشتری برای برقراری ارتباط با افرادی که در حال حاضر 

 شود.شناسید صرف کنید و ببینید این شبکه ارتباطی به کجا ختم میمی

 پیروزِ بیشتر نبردها است . استقامت3

اگر نتوانستید کسی را پیدا کنید که مستقیما شما را به فرد مورد نظر 

ارجاع دهد، خیلی ساده ایمیل بفرستید یا پیغام صوتی تلفنی بگذارید. 

ن کنند. اولیاما در این مرحله متوقف نشوید، کاری که اکثر مردم می

 مکن ید که اولین تلاش متلاش تنها یک قدم ابتدایی است. متوجه باش
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 ای ختم نشود، اما پنجمین یا شاید دهمین مرتبه دفعاتیاست به هیچ نتیجه

باشند که نتایجی به دنبال بیاورند. یک ایمیل یا پیغام بدون پاسخ به معنی 

ی خواهند با شما ارتباط داشته باشند. این وظیفهها نمیآن نیست که آن

به خرج دهید! عجله نکنید اما نامرئی  ،متشما است که در مسیر استقا

 هم نباشید.

 . دوستان حقیقی پیدا کنید8۱

داستان  یاید. همهفکر کنید که چطور دوستان فعلی خود را پیدا کرده

ر ها را دشوید که واقعا آنهایی دوست میهمین است. شما فقط با آدم

های با آدم طهخواهید. همین قانون را باید در مورد رابزندگی خود می

فکر  که چه باید بکنید ی اینمشهور به کار ببرید. بیش از حد درباره

شرایط  کننده باشید و در ایننکنید. مثل یک انسان رفتار کنید، کمک

ت که در نظر داشته باشند چه کسی هستند با رضای ها بدون اینبیشتر آدم

 در برابر شما رفتاری مانند انسان نشان خواهند داد.

 نشدنی باشید. فراموش88

ای هستند که متاسفانه کمتر استفاده ی موارد بالا موارد سادههمه

ارت توانید کهایی هستند برای به یاد ماندن. شما میشوند، همگی راهمی

خصی در تان را با یادداشتی شتبریک تولد بفرستید. کتاب مورد علاقه

یک عید را ت پستال تبرداخل جلد کتاب برایش پست کنید و البته کار

خواهید  کننده باشید. متعجبفراموش نکنید. سعی کنید که واقعا کمک

 اند. دهباقی مان شد وقتی بفهمید کارهای بسیار ساده چطور انجام نشده

 

 

 

 

 

ت کنند سخدر نهایت به یادماندنی بودن آنقدرها که برخی فکر می

 نیست!

ن کند که چگونه با دیگرامیرعایت نکاتی که ذکر شد به ما کمک 

 ارتباط برقرار کنیم.
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 فرهاد صبوری

 کارشناس ارشد مشاوره

 

 تعارض

 

 

 

 

شاید هنگام تعارض احساس کنید که تمایلتان به انجام کاری برای حل 

 توانید صبر کنید و دست روی دستقدر شدید است که نمی مشکل، آن

وقت خود را برای کار کردن به نفع توانید بگذارید. در این صورت می

درنگ بیخویش صرف کنید و نه بر ضد خویش )تا به این ترتیب، 

 کاری را برای حل مشکل شروع کرده باشید(.

توانید مدت مشخصی را مقرر کنید و در آن مدت تنها به یک طرف می 

قضیۀ تعارض عمل کنید و سپس نتیجه را بررسی کنید. این کار درست 

ش از عنصر کنترل را که هنگام صبر کردن و دست روی دست همان بخ

م و اما اگر تصمیگرداند اید، به شما باز میگذاشتن از آن محروم شده

بگیریم که مدت معینی، جهت مشخصی را برای حرکت اختیار کنیم، 

ه توان تکهنوز مجبوریم از دو جنبۀ تعارض یکی را برگزینیم. می

دو نیم تقسیم کرد و بالای هر نیمه عنوان کاغذی برداشت. آن را به 

 ها را نوشت.یکی از انتخاب

 

 

معمولاً دو جنبۀ تعارض، کاملاً برابر نیستند و شاید به این ترتیب بتوان  

. اما، تر استبرد که کدام تصویر برای آزمودن و عمل کردن مناسبپی

راه  کند، اینگیری، فرد را دچار تعارض دیگری میاگر همین تصمیم

حل برا ی او مناسب نیست. پس باز بهتر است صبر کند و هیچ کاری 

 نکند.

هر چند دست روی دست گذاشتن هنگام تعارض واقعی دشوار است، 

ترین کار، هیچ کاری نکردن و فقط گله و در تعارض کاذب، راحت

دادن و فنجانی شیر قهوه شکایت کردن است. روی صندلی راحتی لم

تر از روزانه چهار مایل راحت ضعف اراده نالیدن،داغ نوشیدن و از 

های خود رسیدن است. کسی که طالب همدردی دویدن و به خواسته

« اندتونمی»دیگران است چرا که فرزندانش چنان به او نیاز دارند که 

ادامه تحصیل بدهد، شاید معنای حقیقی گفتارش این باشد که ترجیح 

حرف بزند تا آن که کاری برای دهد دربارة خواستۀ خود فقط می

رسیدن به آن انجام دهد. تعارض واقعی به مرور زمان معمولاً یا رفع 

گذارد، ولی تعارض کاذب ظاهراً شود و یا رو به سوی بهبودی میمی

 شود.با گذشت زمان بدتر می

تواند به جای ما گام بردارد و تنها خود کس نمیباید بپذیریم که هیچ

رین روش ممکن را انتخاب کنیم. در رویارویی با تعارض، توانیم بهتمی

ترین شرایط انسانی است، پیام نظریۀ کنترل صبر کردن و که از مشکل

گیری تا جای ممکن است. هر روز درنگ، به انداختن تصمیمبه تعویق 

ل بخشد و در این تحوشرایط موجود فرصتی برای تغییر و تحول می

بیرون  ، از پردة ابهام«چه باید کرد؟»پرسش طبیعی، شاید پاسخ مناسب 

ر شرایط دهد. اگافتد؛ ولی این اتفاق تنها با تغییر شرایط موجود رخ می

  تغییر نکند، هیچ راه حلی چه دشوار و چه آسان وجود ندارد. 
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ناپذیر از زندگی است و رفع آن همیشه مشکل تعارض، بخشی جدایی

ر ت که با انتخاب اسیر کردن خویش داست. دانستن این نکته مفید اس

زندان درد و ناتوانی، به خویشتن یا هیچ فرد دیگر دچار تعارض، 

توان کرد.، برای مقابله گام به گام با تعارض کمترین کمکی نمی

هر  هاییآموزش داده شد، تنها بر این منطق استوار است که چنین روش

 .بهتر و کارآمدتر است چند دشوار، ولی به هر حال، از رنج و بدبختی،

 سررشته زندگی را به دست بگیریم

ا کنونی ی ۀانتخاب دراز مدت درد یا انتقاد، ما را در رسیدن به خواست

 کنترل، نه تنها به ما توان تشخیص این ۀدهد. نظریخود یاری نمی ۀدیرین

بخشد که رفتار ما، انتخاب خود ماست و شاید انتخاب واقعیت را می

هم  کند که هر قدرچنین به صراحت اعلام میخوبی هم نباشد، بلکه هم

م انجام دهیم، توانیخواستار تغییر انسانی دیگر باشیم، تنها کاری که می

دگی خویش است. هیچ یک از ما تلاش برای کنترل کارآمدتر زن

قدرت آن را نداریم که دیگری را به انجام دادن، اندیشیدن و یا احساس 

 کند.کردن چیزی وادار کنیم که خشنودی او را فراهم نمی

 کنترل، باید فروتنانه این واقعیت را بپذیریم که هرچه ۀبا آموختن نظری

 توانیم حتی کنترل بخشدر عمل نمی (و هر چه رنج ببریم)بکوشیم 

ا هکوچکی از دنیای پیرامون خویش را در دست بگیریم. خیلی وقت

نانکه توانیم چهرچه انجام دهیم، بیندیشیم و یا احساس کنیم، باز نمی

باید و شاید خود را خشنود کنیم؛ ولی این واقعیت که کنترل کامل یا 

که  ج است، به این معنا نیستحتی کنترل خیلی قوی، از توان انسان خار

 م و دهیچه را انجام میتوان کنترل ما ناچیز است. ما همیشه، کنترل آن

 

 

 

اندیشیم، تا حدودی در دست داریم؛ و اگر بتوانیم کاری را می

 ریزی کنیم که حتی اندکی موجب خشنودی ما شود، به یقین طرح

ر از شود که برای دست یافتن به کنترلی فراتمان بهتر از وقتی میشرایط

آنچه در آن زمان خاص ممکن است، فرصت و نیروی خود را با انتخاب 

 دهیم. رنج و بدبختی به هدر می

ه های خود، باید به یاد داشته باشیم کبرای شهامت رویارویی با خواسته

  مان بیشای هر نیازی در ذهنبه جز در مورد تنفس، ما معمولاً برای ارض

مان موجود از یک تصویر داریم و حتی اگر تصاویر کافی در ذهن

 .توانیم تصاویر دیگری به آلبوم خویش بیفزاییمنباشد، می

های هوشمند، که از مشکلات ناشی جای تأسف است که بعضی انسان

نتیجه بینا و معهایشان در زحمتند، گفت و گو با یکدیگر را بیاز تفاوت

ت که تنها کاری اس -تر مذاکره یا به بیان دقیق -وگو دانند. گفتمی

ها انجام داد. اما، بسیاری از ما ترجیح توان برای حل مشکل تفاوتمی

ها، رنج ببریم، گلایه و دهیم به جای توافق بر سر مسأله تفاوتمی

ر در اشکایت کنیم، انتقاد کنیم، بجنگیم، مریض شویم، رفتار ناهنج

پیش بگیریم و یا حتی به داروهای مخدر روی آوریم، تنها به امید آن 

 را در دست بگیریم. (یا خویشتن)که کنترل زندگی دیگری 

ه شود کجا ناشی میمشکلات بین فردی از آن ۀتقریباً هم 

توانیم راهی بیابیم تا با فردی که برای رفع نیازهایمان به او نیاز نمی

 .های خودمان با او، مذاکره کنیمتفاوت ةداریم، دربار

 ای، که با نظریه کنترلجای تأسف است که خیلی از مشاورین حرفه

کنند تا آشنا نیستند، مراجع را بیشتر به زندگی در گذشته تشویق می

 چه را برای رویارویی با زمان حال نیاز که صرف نظر از گذشته، آنآن
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شاور، تلاش مراجع را برای اعمال کنترل بر دارد، به او بیاموزند. اگر م

 ۀذشتهای گافراد مهم زندگی فعلیش، از طریق متأثر کردن آنان از رنج

 کار با چنین مشاوری، جای تأمل دارد. ۀخویش، پشتیبانی کند، ادام

اندیشیم، تا حدودی در دهیم و میچه را انجام میما همیشه، کنترل آن

 ریزی کنیم که حتی اندکیاری را طرحدست داریم؛ و اگر بتوانیم ک

د که شومان بهتر از وقتی میموجب خشنودی ما شود، به یقین شرایط

چه در آن زمان خاص ممکن برای دست یافتن به کنترلی فراتر از آن

 .دهیماست، فرصت و نیروی خود را با انتخاب رنج و بدبختی به هدر می

 آغاز کنیم؟را « نظریه کنترل»چگونه استفاده از 

ۀ اه نظریۀ نگدر ابتدا، تنها کافی است مردم اطراف را مدتی از دریچ

رد و گیکم این نظریه در ذهن شما، جان میکنترل، برانداز کنید. کم

کنند، اندیشند و احساس میدهند، میمردم انجام می چهآندرک معنای 

خویش  زندگیتوانید به شود. پس از این مرحله، میتر میبرایتان آسان

نیز از همین زاویه، نگاهی تازه بیفکنید و به این ترتیب کاربرد 

  شود.بدون کمترین تلاشی آغاز می کنترل در زندگی،ۀنظری

ن این های روشهایی که مصداقکنترل در موقعیت ۀبا تماشا کردن نظری

ه این مشاهدات را ب ۀتوانید دامنخورد، به تدریج مینظریه به چشم می

زندگی خویش نیز گسترش دهید. از آن پس وقتی مثلاً از ارتقای  درون

داد شوید که رفتار شما در برابر این رویشغلی مهمی باز بمانید متوجه می

 ای مشابه رفتاری است که پس از شکست تیم محبوبتان در مسابقه

ه شود کگیرید. آن شکست، سبب میدر پیش می «سازسرنوشت»

 ده نشود، با ناکامی مواجه شوید و به دلیل از تصویر ذهن شما برآور

 

 

دست دادن کنترل، مدتی به افسرده بودن روی بیاورید. ولی برخلاف 

صویر شود، تشدن در مسابقه که خیلی زود از ذهن پاک میتصویر برنده

 .ارتقای شغلی، تصویری بادوام و دیرپاست

:دومفهوم مهم را باید به یاد داشته باشید  

تصاویر شما متعلق به شماست. شما خود آن را در آلبوم ذهن   -1

توانید تغییرش دهید، خارجش کنید و اید و میخویش جای داده

ه توانید بجایش تصاویر دیگری را به آلبوم خویش بیفزایید. نیز میه

ترا معطوف به تصاویر دست یافتنیانتخاب خود، توجه خویش ر  

نیروی خود را برای رسیدن به کنید، و تا جای ممکن وقت و 

صاویری که دست یافتنی نیست و نیز آمادگی خارج کردنش را از ت

.آلبوم ذهن ندارید، به هدر ندهید  

شما، چه در زمانی که رفتاری مستقیم مثل افسرده بودن را انتخاب  - 2

کنید، و چه آن هنگام که به انتخاب خلاق پیچیده و غیر مستقیمی می

زنید، همیشه قادرید انجام دادن کاری تنی دست می-روانمثل بیماری 

یا اندیشیدن به چیزی خوشایند را انتخاب کنید. از نفس کشیدن، 

گریزی ندارید ولی تنفس، تنها کاری است که به طور مطلق در انجام 

کارها به دست خود شماست، هر چند شاید  ۀآن مجبورید. انتخاب بقی

ر بتوانید این برداشتهای اساسی را ابتدا اگ "د.احساس نکنی"خود چنین 

های شخصی به کار بگیرید، از راه مشاهدات فراوان و سپس با تجربه

مسیر در دست گرفتن کنترل کارآمد زندگی، در پیش رویتان گسترده 

  .شود. صبور باشیدمی

 
 
 
 
 


