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. طبیعی است که هر فردي در زندگی خود، دچار اضطراب شود

این اضطراب، ممکن است ترس از امتحان ریاضیِ فردا یا یک 

زمانی رخ » اختلالات اضطرابی«ولیکن . موقعیت خطرناك باشد

می دهند که سطح اضطراب با موقعیت ایجاد شده، نامتناسب شود 

 .و فعالیت هاي عادي روزانه را مختل کند

بیماري هاي اضطراب، شایع ترین گروه از اختلالات روانی در 

درصد  5تقریبا (میلیون امریکایی  27به طور تخمینی . امریکا هستند

در طول زندگی خود، دست کم به یک ) از کل جمعیت امریکا

 .اختلال اضطرابی مبتلا خواهند شد

ت اغلب اوقات، ابتلا به عامل ترس، یکی از ویژگی هاي اختلالا

به گفته دکتر استیو دجِر، دانشیار علوم رفتاري و . اضطرابی است

این «: روان پزشکی دانشگاه واشنگتن در مرکز پزشکی هاربرویو

اختلالات یا به صورت ضعف بروز می کنند و یا با واکنش هاي 

  .»بسیار شدیدي همراه هستند

هاي اگرچه این اختلالات، درمان پذیرند، اکثر بیماران به مراقبت 

بیشتر اوقات، افراد مبتلا به این اختلالات، . مناسب دست نمی یابند

سعی می کنند تا از علائم فیزیکی آن مانند ضربان سریع قلب، 

تنگی نفس، یا حالت تهوع، رهایی یایند و ممکن است از علل 

 .روانی این علائم، آگاه نباشند و یا نمی خواهند این علل را بپذیرند

 توصیف و تشخیص

اي مخوف از علائم فیزییک  حملات پاتیک مشتکل ازمجموعه

است که ممکن است شامل تپش قلب، تعریق، ارزش و 

نفس تنگی و احساس خفگی، درد در ناحیه قفسه سینه،  ارتعاش،

حالت تهوع، سرگیجه، احساس جدایی و تنهایی غیرواقعی، ترس 

ترس از مرگ، کرخی و  از دست دادن کنترل و دیوانه شدن،

حملات هراس ناگهانی و . هاي داغی یا سردي باشد خارش، و فلش

 .و گاهی تا سی دقیقه ادامه دارد 10در حدود 

 
 
 
 
 

آگروفوبیا از طریق ترس از قرار گرفتن در فضاهاي باز، اماکن 

ها، سفر با اتوبوس یا قطار یا اتومبیل یا  ها و یا تونل عمومی، پل

تن در شرایطی که راه فرار از هواپیما و همچنی ترس از قرار گرف

شخص ممکن است از این . شود آن مسدود است تشخیص داده می

  .شرایط اجتناب کند و یا آنها را با ناراحتی مفرط تحمل کند

بسیاري از این افراد زندگی خود را با نیاز به اجتناب از انواع 

دهند و درنتیجه به افسردگی مبتلا خواهند  ها ساختار می موقعیت

  .دش

درصد است و نسبت زن به مرد  8/3تا  5/1شیوع و سیر دوره بین -

  .سالگی است 20است و عموماً اولین حمله پاتیک در اویل  1به  2

علائم زیست . این دو اختلال ارزش ژنتیکی هر سطحی دارد

این افراد پاسخ . باشد شناختی آن شامل آلکالوز تنفس خشنی می

اکسید کربن نشان  ستنشاق ديشدیدي به انفوزیون لاکتات و ا

دهند با توجه به تأثیر عوامل زیست شناختی در اختلال پاتیک  می

از حملات بعدي ) مانند ایمپرامین و فلووکسامین(داروهاي خاصی 

  .کند پاتیک جلوگیري می

افسردگی : شرایط همبود با اختلال پاتیک در شرایط زیر است-

اعی، اخلال اضطراب اساسی با اختلال دیستایمیک، فوبی اجتم

منتشر، اختلال وسواس جبري، فوبی خاص، خود بیمارانگاري و 

  .نهایتاً افراط در مصرف مواد و وابستگی شدید به آنها

در تشخیص افتراقی از آنجا که بسیاري از علائم پانیک شبیه به -

بسیاري از موارد مشابه شرایط طی شدید است براي بیماري داشتن 

–ریز  درون–هورمونی  -تنفسی–قلبی عروقی (یک معاینه پزشکی 

قبل از ) وابسته به دارو–هماتولوژیکال –اورال –اي  عصبی ماهیچه

  .شناختی ضروري است آغاز معالجات روان
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بدین . اختلال پاتیک از دیگر اختلالات اضطرابی متفاوت است

فرایند . (زمینه هستند معنا که آنها بیشتر واسته به موقعیت یا پس

ص افتراقی را در نمودار تشخیص اختلال پاتیک با ترس از تشخی

  .مشاهده کند] 7ص ) [1-1شکل (فضاي باز 

–درك اختلال پانیک و آگورا فوبیا با اصطلاحات شناختی -

  رفتاري

رفتاري چنین فرض شده است که افراد متبلا به –در مدل شناختی 

یا سطح اختلال پانیک ممکن است براي اولین بار باشوکی پانیک، 

بالایی از اضطراب مربوط به آسیب پذیري بیولوژیک، استرس یا 

کند که درنهایت  را تجربه می) مانند بیماري(دلایل فیزییک 

هاي خاص و رفتارهاي محتاطانه خواهد  موجب اجتناب از موقعیت

  .شد

شد، دیده  که منجر به این اختلالات می» عوال شناختی«در بررسی -

آمیز در  پانیک در ابتدا با یک اتفاق استرششده که اولین حمله 

عنوان یک فاجعه  شود و نخستین حمله پانیک به زندگی آغاز می

آگورافوبیا نیز در ذهن   هاي پانیک نتیجه اجتناب. گردد تعبیر می

هاي متفاوتی ربط پیدا خواهد کرد و پاتیک از  این افراد، با محرك

این تحریفات . هد شدطریق انحرافات شناختی بیمار شدیدتر خوا

هاي جسمی و خود انتقادي  شناختی بر اضطراب انتظار، حساسیت

یعنی، شناسایی و –هاي درمان شناختی  تکنیک. متمرکز هستند

 . مفید خواهد بود–چالش با تحریفات شناختی بیمار 

، مکانیسم اجتناب در اختلال ترس از »عوامل رفتاري«از دیدگاه  -

مرتباً ادامه  -  شدن به اضطراب کمتر به علت منجر–فضاي باز 

دارد و در آینده منجر به گرایش شدید و قوي به این مکانیسم در 

  .شود آینده می

زمانی که اختلال پانیک و آگورافوبیا : عوامل و نتایج بین فردي -

توأم با افسردگی در فردي وجوددارد، تأکید بر درمان پانیک و 

ر فردي وجوددارد، تأکید بر درمان آگورافوبیا توأم با افسردگی د

پانیک و آگورافوبیا است و افسردگی 

بسیاري از . گیرد دردرجه دوم قرار می

کنند  هاي شناختی که منشأ اضطراب بیماران را شناسایی می تکنیک

  .در بیماران افسرده نیز کاربرد دارند

هاي اجتماعی، اتکا به دیگران و  نتایج این اختلال کاهشی معاشرت

  .شود می.. .

  ارزیابی و درمان-

درمانگر با ارزیابی وضعیت بیمار باید مراقب باشد اختلال پانیک را 

با فوبی اجماعی یا فوبی خاص، اختلال وسواس جبري یا اختلال 

هاي  درمانگر با کاهش پاسخ. اضطراب نشود اشتباه نگیرد

ایمنی «پراسترسی به مشکلات روزمره بیمار را در ترك رفتارهاي 

او را از نظر وابستگی یا سو مصرف مواد . دهد یاري می» جویانه

لیستی از . کند از درمان دارویی نیز استفاده می. کند بررسی می

عنوان مبنایی  شرایط ترسیده شدند از کمترین تا بیشترین ترس به

درمانگر با آگاهی . شود براي مواجهه زنده یا تصوري تنظیم می

هد که چگونه ترس آموخته و تعمیم داده د دادن به بیمار نشان می

  .شوند این تحریفات شناختی اهداف درمان شناختی می. شود می

هاي تنفسی، استفاده از شناخت درمانی در مورد  آرامی و تمرین تن

  .هاي اساسی بیماران نیز مؤثر است واره افکار، فرضیات و طرح

شخیص براي ت] 18تا  15ص [ 1-3و  1-2هاي  در ارزیابی فرم

  .افتراقی و بررسی پیشرفت درمان کاربرد دارد

داروهاي فلوکستین، سرترالین، ایمی پرامین، آلپرازولام و  -

  .فلووکسامین در کاهش حملات پاتیک مؤثر است

ارزیابی بالینی اولیه از اضطراب و اجتناب درمانگر موارد زیر را  -

کند  ب میمشخص کرد که از چه شرایطی اجتنا: خواهد از بیمار می

و به چه دلایلی، علایقی را که در این شرایط تجربه کرده است 

لیست کند و اطلاعاتی در مورد مصرف مواد و دیگر داروها اخذ 

  .شود شود و یک چکاپ کامل پزشکی پیشنهاد می می

آموزش بیمار در موردماهیت : اجتماعی شدن به منظوردرمان -

ت که به مرگ یا پاتیک و اینکه پاتیک آنقدر خطرناك نیس

مجموعاً این . ضروري است–دیوانگی و یا عدم کنترل او بیانجامد 

  .اي اجتماعی شدن براي فرایند درمان بسیار مفید است شیوه
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این بیماران همیشه از شرایطی که انتظار دارند در آن : مواجهه -

هاي رفتاري  کنند، تکنیک پاتیک را تجربه کنند اجتناب می

د براي کمک به بیمار به منظور ورود بدون ترس توان مواجهه، می

  .هایی مورد استفاده قرار بگیرد به چنین موقعیت

هایی  در این روش بیمار از موقعیت: ساختارسلسله مراتب ترس -

که ترسیده یا اجتناب کرده فهرستی تهیه کرده و از مقیاس صفر تا 

دادن  درمانگر بر این اساس احتمال روي. کند بندي می ده درجه

دهد که چگونه  کند و براي بیمار توضیح می حوادث را بررسی می

براي . تواند خود را نجات دهد، حتی اگر آنها اتفاق افتند می

شناسایی و چالش با تحریفات شناختی، ساختار سلسلهمراتب ترس 

  .گیرد و مواجهه با آنها مورد استفاده قرار می

ر این قسمت مراحل درماگر د: مواجهه با سلسله مراتب ترس-

مواجهه «تواند شامل  مواجهه اولیه می. کند متوالی را ایجاد می

ترین موقعیت  خواهیم خفیف باشد،یعنی اینکه از بیمار می» تصوري

لیستی  1-6فرم . صورت روشن و واضح تصور کند ترسناك را به

زمانی که بیمار با . دهد اي را به بیمار ارائه می ازاظهارات مقابله

شود،  ترین موقعیت ترسناك راحت و آسوده می ر خفیفتصو

گیرد و این کار آنقدر ادامه پیدا  موقعیت بعدي در لیست قرار می

کند تا شدیدترین موقعیت ترسناك در سلسله مراتب تصور  می

  .شود

در حقیقت –هاي واقعی  یعنی مواجهه در موقعیت–مواجهه زنده «

ي ترجیح داده شود در این وقتی کارایی دارد که به مواجهه تصور

شود تا درجه اضطرابش،  مرحله به بیمار آموزش داده می

ها را در  بینی هایش و اطمینانش از وقوع این پیش بینی پیش

یادداشت کند وسپس درجه ) خاص و موردي(هاي ترس  موقعیت

واقعی اضطراب و نتایج موقعیت را بعد 

مثلاً عبور از (از انجام آن عمل خاص 

 10نیز بنویسد و این کار را  )یک پل

بار انجام دهد و هر زمان درم 

مثلاً یک پل (تر  هاي سخت وقعیت

این مواجهه تدریجی در غلبه بر اجتناب . سعی کند) تر مشکل

  .آمیز بوده است مدت، موفقیت–طولانی 

براي کاهش سطح عمومی برانگیختگی از این : آموزش تن آرامی-

سیاري از بیماران تنظیم خود به خود براي ب. روش استفاده می شود

) خود تصحیحی(آید  در می» هموستاتیک«ضربان قلب به صورت 

استفاده » پانیک متناقض«گاه در طول تن آرامی یا خواب از 

شود که به آنها اجازه  شود و با توضیحات موقعیتی فراهم می می

  .آمیز تلقی کنند دهد که پانیک را کمتر فاجعه می

هاي کم عمق  جاي تنفس به(آرامی نیز مفید است آموزش تنفس 

  ).سینه تنفس از طریق دیافراگم صورت گیرد

در زیر مداخلات شناختی در درمان اختلال : مداخلات شناختی -

  .پانیک و آگورافوبیا مورد استفاده قرار گرفته است

وسله  نفس نفس زدن بیمار به» القاپانیک«در درمان : القاپانیک -

توانم نفس  من اصلاً نمی«شود  اجعه آمیز دنبال میهاي ف بینش

بیمار توسط درمانگر براي نفس کشیدن مجدد راهنمایی . »بکشم

در مواجهه زنده با –شود تا اینکه علائم پانیک ظاهر شوند  می

توان به  شد، می هاي شدید ایجاد می حملات پانیک که با تنفس

  .ها خاتمه دادهاي رفتاري به آن سادگی با استفاده از شیوه

شناسایی و مورد چالش قرار دادن افکار اتوماتیک تحریف شده  -

هایی شایع افکار اتوماتیک در اختلال  لیستی از بدکارکرد 1-8فرم 

  .دهد پانیک و آگورافوبیا را نشان می

زمانی که بیمار از این فرم براي شناسایی سه نوع افکار اتوماتیکش 

تواند کار  درمانگر می. کند فاده میدر حالت پانیک یا اضطراب است

با ) ترین افکار اتوماتیک بیمار است شروع با شایع(خود را 

هاي زیادي براي چالش با افکار اتوماتیک که در هر  تکنیک

  .کند موقعیت کاربردي باشند شروع می

و یا » قوانین«چالش با فرضیات ناسازگار، فرضیات شامل  -

» باید«اینها شامل اظهارات . ار داردکلی هستند که بیم» دستوراتی«

اگر من مضطرب (» پس -اگر «، اظهارات )من نباید نگران باشم(

من بایست همه (» بایست«و اظهارات ) کنند باشم مردم مرا طرد می
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خاطر تمرکز بیمار بر ناراحتی  به. باشد می) هایم را از بین ببرم نگرانی

ات اساسی را مورد طور خودکار فرضی ندرت به از اضطرابش، به

هدف درمان شناختی این است که تفکرات . دهند چالش قرار می

ها را استخراج  بیمار را کم کنند تا جاییکه فرضیات ناسازگاري

  .شود و تغییر یایند

هاي  هاي سازه واره طرح: هاي بدکار کرد واره چالش با طرح -

د عمیقی هستند که بیمار در تفکر درباره خود و دیگران مور

کند تا طبیعت غیر  درمانگر به بیمار کمک می. دهد استفاده قرار می

  .منطقی افکارش کنترل کند

عنوان مستقیمی از درمان اختلال  به: هاي زندگی مقابله با استرس -

طور مختصر با نحوه درمان  پاتیک و آگورافوبیا باید بیمار به

ر او با اگ. شناختی اضطراب و عموماً افکار افسردگی آشنا شود

آمیز یا انواع دیگر افکار اتوماتیک بد کارکرد آشنا  افکار فاجعه

تواند به بیمار کمک کند تا سطح اضطرابش  شود، درمانگر می

  .کاهش یابد

هر چند پکیج در : تشخیص و اصلاح مشکلات در طی درمان -

مافی اختلال پاتیک و آگورافوبیا نسبتاً سهل و آسان نشان داده شده 

. بیماران پاتیک ممکن است چندین مشکل را بروز دهنداست اما 

مان نسبت به درمان تجویز شده  یابیم بیماران هنگامی که در می

هاي شناختی درمان تقریباً  فهمیم که مؤلفه مقاوم هستند معمولاً می

ترس از : مسائل شایع با این بیماران عبارتند از. باشند مفید می

حمل اضطراب، عدم پذیرش خانه، فرایندهاي درون روانی، عدم ت

  .انتظارات غیر واقعی و ترس از انتقال

بیمار از آشکار شدن فرایندهاي : ترس از فرایندهاي درون روانی -

درون روانی که کشف کننده ناهشیار یا دیوانگی یا خصوصیات 

بهتر به بیمار گفته شود که ترس او . ناپسند دیگر هستند ترس دارد

  .اند شناختی تأیید نشده اي رواناز آزمایش فراینده

ها  اینکه بیمار تصور کند همه اضطراب: عدم تحمل اضطراب -

. بایستی متوقف شود وهیچ اضطرابی نمی تواند قابل تحمل باشد

تواند اطلاعات مفیدي را که اضطراب به بیمار ارائه  درمانگر می

و  موقع«کند را مورد اشاره قرار دهد و اینکه گاهی اضطراب  می

  .ست» صحیح

مانند هر درمانی که مواجهه را از : عدم پذیرش تکالیف خانه -

کند، عدم پذیرش تکالیف خانه ممکن  خارج از جلسات ارائه می

مواجهه در جلسه قبل از ارائه » تمرین«است ناشی اشتباه درمانگر در 

بایستی در بر » تمرین«این : عنوان تکلیف خانه باشد مواجهه به

تارهاي خاص در مورد آن چیزي که بیمار دقیقاً براي یگرنده ساخ

به این معنی که کجا، چه –تکالیف خانه انجام خواهد داد، باشد 

 .افتد موقع و براي چه مدت مواجهه اتفاق می

  

عدم پذیرش تکالیف خانه ممکن است درنتیجه این حقیقت که 

بدین معنا که درمانگر –کند باشد  درمانگر خیلی سریع عمل می

باید مقدار و درجه تکلیف . بیشتر از توان بیمار از او انتظار دارد

  .خانه را کاهش دهیم

طور غیر واقعی در مورد  اینکه بیماران به: انتظارات غیر واقعی-

بعضی از این انتظارات غیر واقعی باید . درمان انتظارات مثبتی دارند

تواند  یتوقف یابد و زمینه براي قرارداد و اتحاد درمانی که م

  .انتظارات بیمار را کاهش دهد فراهم شود

ترس از انتقال اینکه بیماران از اینکه درمان باعث شود آنها 

وابستگی پیدا کنند و در وابستگی خود گیر بیفتند و از اینکه ضعف 

آنها آشکار شود و احساس حقارت کند و یا مجذوب درمانگر 

خودکار و غیرارادي این افکار و فرضیات . خود شوند، در هراسند

ممکن است درمانگر از عنوان . توانند دردرمان بررسی شوند می

  .تر استفاده کند اي کلی کردن موضوعات رابطه

بیماران به بهبودي سریع خود بعد از چند : خروج از مرحله درمان -

ما به بیماران در مورد پایان زودرس اخطار . کنند جلسه اعتراف می

درمان صرفاً از بین بردن حملات پاتیک زیرا هدف . دهیم می

اي است  هاي مقابله بلکه هدف اکتساب انواعی از مهارت. نیست

  .که احتمال کلی بازگشت اختلال را کاهش دهد
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دانشـجویان عزیـز لازمسـت    یکی از کارهاي بسیار مهمی که شـما   

انجـام دهیـد ایـن اسـت کـه از روش خلاصـه بـرداري        براي مطالعه 

تاثیر بسیار زیادي بـر میـزان    ، زیرامطالعه بهره ببرید مطالب در زمان

 .گذارد پیشرفت و یادگیري شما می

پردازنـد،   که در هنگام مطالعـه تنهـا بـه خوانـدن مطلـب مـی      افرادي 

کننـد،   بـرداري مـی   که در هنگـام مطالعـه، خلاصـه   کسانی نسبت به 

 .کمتري هستند  داراي بازده

خود را نسبت به مطـالبی کـه     به مرور، علاقه فردست که اعلت این 

ــی ــی  م ــت م ــد از دس ــی خوان ــد و نم ــد؛  ده ــه کن ــه آن توج ــد ب   توان

  .شـود  در نتیجه، مطالب به صـورت فعالانـه در ذهـن پـردازش نمـی     

  

  :دلایل خلاصه نویسی

  

  روش هاي مختلف خلاصه کردن

  .لازم است دفترچه یادداشت وجود، نویسی  خلاصهبراي 

با گـذر زمـان،   باشد ه و بدون صحافی هاي پراکند برگه زیرا اگر در

 ها افزایش خواهد یافت و ترتیب آنها به هم خواهد  حجم یادداشت

 
 

طلبـد و   خورد و یافتن و مرتب کردن آنها زمان و انرژي زیادي مـی 

 .کاري خسته کننده است

بـرداري، حاشـیه    نویسـی، شـامل فنـون مختلـف یادداشـت       خلاصه 

گـذاري   بنـدي و علامـت    نویسی، خـط کشـی زیـر جمـلات، دسـته     

توانـد مختلـف بـوده و     شود که بسته به شرایط و نوع مطالعه مـی  می

ــت ــددي را   ممکنسـ ــوارد متعـ ــک درس، مـ ــراي یـ ــردبـ   .دربرگیـ

  

  علامت گذاري.1

طـلاح، مطالعـه    رگیر شدن با مطلب یـا بـه اص  د بهترین فن مطالعه،

را ت مهـم  بوده و نکـا روش براي مطالعه  ریع ترینکه س  فعال است

 .کند نیز مشخص می

در جایی که برایتان سؤال باقی  کنید، مطلبی را مطالعه می زمانی که

) ؟(علامـت سـؤال    شـوید از   کامل متوجه نمـی  ماند و مطلب را می 

ــد     ــت بزنیـــ ــب علامـــ ــار آن مطلـــ ــد و کنـــ ــتفاده کنیـــ  .اســـ

خیز بوده و بـه نکتـه مهمـی     سؤال هرجا احساس نمودید که مطالب،

و جـایی کـه بـه یـک کلمـه یـا        (!) تعجب متعلا اشاره شده است

هـاي   و پاراگرا ف دور آن را خط بکشید عبارت کلیدي برخوردید

 .کنید مشخص (×) مهم را با علامت ضربدر

گـذاري، سـرآغاز     به طور کلی، هنگام مطالعـه، اسـتفاده از علامـت   

   .العه دقیق و فعال استمط خوبی براي

انتخـاب جملاتـی    هـا و  لامـت  دقت داشته باشید که در استفاده از ع

هـاي    در مطالعـه  روي نکنید؛ چرا کـه   زیاده شوند  که خط کشی می

 .رود می تان سر آتی حوصله 

  

 خط کشی زیر مطالب مهم.2

خـط   رود، یکی از شیوه هایی کـه در خلاصـه نویسـی بـه کـار مـی      

افـراد  معمولاً این روش در میان بیشتر .کشیدن زیر مطالب مهم است

تر از یادداشت بـرداري   ت برخوردار است؛ زیرا هم راحتاز محبوبی

کنـد کـه مطالـب مهـم را بـدون       داوطلـب احسـاس مـی    است و هم

  .کمترین تغییري خلاصه کرده است

براي خط کشیدن زیر مطالب مهـم، بهتـر اسـت کـه از خودکارهـا،      

مطلب بسیار مهم را  مثلاً هاي رنگی استفاده کنید؛ ماژیک مدادها یا

گ، مطالب کمتر مهم را با رنـگ دیگـر و یـا مطالـب هـر      رن با یک

 .بکشید فصل یا موضوع را با رنگی خاص خط

این کار باعث می شود تا هم مطالب، بیشتر در ذهن شما باقی بماند 

 .و هـــم تنـــوع بیشـــتري داشـــته باشـــید و زود خســـته نشـــوید      

داشته  نویسی به روش خط کشیدن زیر مطالب باید توجه در خلاصه

زیـر همـه    با وسواس اینکه ممکن اسـت مطلبـی از قلـم بیفتـد    باشید 
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ایـن صـورت، حاصـل کـار،      مطالب را خـط نکشـید؛ زیـرا در غیـر    

 شود و نه موجب یـادگیري  اي پر از خط در زیر جملات می صفحه

اگر شما در هر صفحه، زیر مطالـب زیـادي را خـط بکشـید،      .بیشتر

اسـت کـه ایـن    ایـن    ادگیري وجـود دارد و نشـانه  ی ـ احتمال کاهش

برگرداندن مطلب به زبـان   وسیله را جانشین توجه واقعی به مطلب و

دهیـد و زیـر    چیزي که در این عمل باید مد نظر قرار.اید خود کرده

 هـاي کلـی،   گیـري  نتیجـه  آن را خط بکشید اطلاعـات مهـم، ماننـد   

آنهـا توضـیح و     کـه وظیفـه   هاي اصـلی  جمله و هاي کلیدي تعریف

اسـت؛   …و  تسـتی  نکـات  جمـلات کلیـدي،   تشریح نکات اسـت، 

  .شود اصلی مطلب آسیبی وارد  بدون اینکه به اندیشه

  حاشیه نویسی.3

اي از مطالب مهـم و خلاصـه    نویسی با هدف انتقال مجموعه حاشیه

در حاشـیه نویسـی    .کـرده ایـد   شده از متنی است کـه شـما مطالعـه   

 کـرده بـه  اسـتخراج   ترین جمله هـر پـاراگراف را    توانید کلیدي می

 .در حاشیه کتاب یا جزوه یادداشت کنید زبان خودتان

هـر پـاراگراف از خودتـان بپرسـید کـه ایـن        براي این کار در پایان

و آن را در یـک   پاراگراف قصد داشت چه مطلبی را به من بیاموزد

 جمله و با زبان خودتان، نه به صورت کتابی، بیان کرده و یادداشت

نید سؤال، انتقاد یا هر مطلـب دیگـري را کـه    توا به علاوه می نمایید؛

ایـد،   همـان موضـوع باشـد و در جـاي دیگـري خوانـده       مربـوط بـه  

بـه تمرکـز فکـر، دقـت، حفـظ و       ایـن فرآینـد   .نویسی کنیـد  حاشیه

  .کند می یادگیري بهتر شما کمک

 دسته بندي.4

 .اسـت » بنـدي  دسـته «نویسی   مهم خلاصه هاي  یکی دیگر از روش

  هـا و طبقـه   دسـته   ی که شـامل دروس عموم باحثاین روش براي م

  .هاي مختلف هستند، بسیار مفید است  بندي

مختلفی را کـه بتـوان    این صورت است که مطالب روش کار نیز به

  کنند؛ بندي می  را دسته در یک دسته قرار داد، یک جا نوشته و آنها

 یادداشت برداري.5

تواند  برداري است که می نویسی، یادداشت  خلاصه  ترین نوع  اصلی

یادگیري طولانی مـدت شـما و همـین طـور      کمک بسیار مؤثري به

  .جویی در وقت شما نماید صرفه

ترین مفاهیم هـر    برداري، عبارت است از برداشت کلیدي یادداشت

اي خـاص کـه در    جداگانه به شـیوه  اي مطلب و ثبت آن در دفترچه

 .مرورهاي بعدي کارایی داشته باشد

 :برداري شده بایـد داراي دو ویژگـی مهـم باشـد      یادداشت رگههر ب

اینکه باید خلاصه وکلیدي باشـد؛یعنی آنچـه را کـه یادداشـت      اول

متن اصـلی موجـود    کنید باید حجمی بسیار کمتر از آنچه که در می

 .است، داشته باشد

هاسـت؛    گر بودن یادداشـت  برداري، تداعی  یادداشت ویژگی دومین

قصد انتقال آن را داشـت بـه    ه را که پاراگراف و متنیعنی همه آنچ

بایـد   هـا   یادداشـت  نماید؛بـه بیـان سـاده،    شما انتقال داده و یادآوري 

 .باشند مفید، اما مختصر

هـاي   ممکن است که در آغاز، شما در انجام هر یـک از ایـن روش  

نویسی ها با مشکل روبرو شـوید، امـا اگـر بخواهیـد و اراده      خلاصه

توانیـد   داشـته باشـید، حتمـاً مـی     امتحانمطالعه خوبی براي  کنید که

  . بتدریج، مطالب را به بهترین شـکل ممکـن خلاصـه بـرداري کنیـد     

حتماً به خاطر داشته باشید که یک مطلب، بسته به اهمیـت و تسـتی   

  .نویسی شود تواند به همه اشکال یا یک شکل خلاصه بودن آن، می

اید رعایت کنید تا در وقـت خـود   نویسی، نکات زیر را ب در خلاصه

 :جویی کرده و از زحمت خودتان هم بهترین نتیجه را بگیرید صرفه

ها بـه هنگـام ثبـت     کردن یادداشت آهاي کار یکی از راه  .1

ــت     ــافی اسـ ــات اضـ ــرفتن کلمـ ــار نگـ ــه کـ ــم، بـ ــات مهـ  .کلمـ

هـاي   نویسی هر قدر اطلاعاتی با کلمات کمتر و عبارت خلاصه در

آن بالاتر است؛ بنابراین، هنگـامی کـه    ارآییتر نقل شود، ک کوتاه

ــه   ــه خلاص ــد کلم ــادي را در چن ــبتاً زی ــات نس ــی اطلاع ــیم،  م کن

  .هاي شما کارا هستند یادداشت
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، کتـاب و جـزوه هسـتند،    اساتیدمختلف را که برگرفته از مطالب .2

شـود کـه    این کـار سـبب مـی    .هاي کوتاه و مفید بگنجانید جمله در

 .لاعات مهم متمرکز شودطا توجه شما صرفاً به

تـرین و   کلـی  هـایی کـه   هـا، یعنـی از جملـه    باید از این گونـه جملـه  

 .ترین اطلاعات را در بر دارند، یادداشت بردارید  محوري

 کلیـات  الامکـان   کـه حتـی   ایـن باشـد   ها باید هدف در یادداشت

گیـرد و موضـوعات بـه صـورت نمـودار       موضوع مورد توجه قـرار 

در .شــود پس بــه جزییــات پرداختــه  درختــی رســم شــود و سـ ـ  

اصـلی در دو    نویسی باید دقت کرد که معمولاً ایده و نکتـه  خلاصه

پـاراگراف، شـامل توضـیحات      اول پاراگراف بیان شود و بقیه  جمله

 متن، مهم نیست؛  معنی نیست که بقیه این مطلب باشد؛ اما این بدان

ترین  مهم» ،«خستینن :مانند متن باید به کلمات کلیدي  بلکه در ادامه

و ایجابی بودن یا  «نتیجه در» ،«اساسی  نکته» ،«بیشترین تاثیر» ،«عامل

 .نبودن افعال نیز توجه کرد

نویسی انجام دهید ایـن   توانید در خلاصه یکی از کارهایی که می. 3

موضوعات اصلی و فرعی را به کمک نمودار  است که طرز ارتباط

 کند تر مطالب کمکدرختی نمایش دهید تا به درك به

مباحث درسی، در آغاز به کشیدن خط در زیر   هنگام مطالعه در. 4

نویسـی   بپردازیـد و سـپس خلاصـه    مطالب اصلی، مهم و بـا اهمیـت  

نویسـی در   خلاصـه  کنید؛ زیرا انجام دو فعالیـت مجـزا، یـادگیري و   

یک زمان واحد، باعث ایجاد اخلال و عدم تمرکز در انجام هـر دو  

 .شود می عمل

مباحث درسی، نکـات    شما، چنانچه شامل خلاصه نویسی خلاصه. 5

شـما در    »نزده«و  هاي غلط مهم در کتاب درسی و جزوات یا تست

باشد، داراي ارزش درسی بالاسـت،   هاي تست  ها و مجموعه آزمون

 .آوري شود شما جمع  الزاماً نباید فقط از داخل کتاب یا جزوه و

 نویسی شده که حاوي خطـوط  لب خلاصهمطا  اگر هنگام مطالعه.6

اصلی و پیامدهاي مهم است، پی به کم اهمیتی مطالبی ببریم که در 

اند یا به علت گذشت زمـان و   مهم جلوه کرده نویسی، زمان خلاصه

 .نکات را حذف کنید مرور مطلب، اهمیت اولیه را ندارند، این

شـده،   خلاصـه  سبکی مناسب با مـتن  نویسی به انتخاب در خلاصه.7

رعایت یکنواختی افعال از لحاظ زمان، حجم مطالب و عدم تصرف 

 .ها و محتواي متن اصلی، توجه کنید پیام در

هـا از   خلاصـه ایـن درس  ، دار هـاي فرمـولی و قاعـده    در مورد درس

ــق ــول  طری ــت فرم ــاي لازم و    یادداش ــم نموداره ــد، رس ــا و قواع ه

زم اسـت کـه   آیـد و لا  فـراهم مـی   بندي دقیق اجزاي هر مبحث طبقه

بـراي   نویسی شـده،  براي تسلط و یادآوري در مرور مباحث خلاصه

 .هر مورد مثالی آورده شود

 نقـض  هـا  تبصـره  و مـوارد اسـتثنایی   قواعد، گاهی با چون اغلب. 8

 شود، این نکات خلاف قاعده نیز باید یادداشت و آموخته شود؛ می

و عمومـاً،  اسـتثناها از قواعـد خیلـی بیشـتر اسـت       در واقـع، اهمیـت  

  .شود مطالب استخراج می از میان این امتحانسؤالات مهم و اساسی 

بایـد   کردنـی، مـی   هاي تشریحی و حفـظ  درس نویسی در خلاصه. 9

کل هر فصـل یـا گفتـار را بخوانیـد و مطالـب اساسـی و مهـم را بـه         

برجسته مشخص سازید و آن گاه نکات مشخص شده را در  شکلی

  .کنید یک دفتر جداگانه یادداشت

گمان می کنند که خلاصه نویسی باعث گـرفتن   افراداز  برخی. 10

نسبت به وقتی کـه بـراي آن صـرف     وقت مطالعاتی آنها می شود و

بـرعکس   در حـالی کـه ایـن موضـوع     کنند سـود کمتـري دارد؛   می

  .است

برگه یادداشت نمایید تا در  را در گوشه برداري  تاریخ یادداشت.11

  .نشوید ردن سر درگمهاي خاص مرور ک  زمان

هایی را باید  ریزي خود، زمان خاطر داشته باشید که در برنامه به. 12

مرور کـردن، بـه    هاي اختصاص دهید و در این زمان مرور کردن به

 اید، هایی را که برداشته جاي مطالعه دوباره کتاب یا جزوه، خلاصه

 .مطالعه کنید

رهـاي قبـل مـی توانیـد     ها، نسبت به مرو مرور خلاصه در هر بار. 13

 حذف کنیـد  اید، یاد گرفته ها را که به طور کامل بخشی از خلاصه

 .شود جویی صرفه در وقتتان تا
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  وسواس چیست؟ 

دیدگاه اسلامی برگرفته از دیدگاه قرآن، که کاملترین و برترین 

گفتارهاست، می باشد و نظرات مبسوطی در زمینه وسواس دارد که در 

  .ي از آن اشاره می گردداینجا به مختصر

در قرآن کریم کلمه وسواس و کلماتی از این ریشه، در چندین جا آمده 

به صورت فوسوس،  120و سوره طه آیه  20در سوره اعراف آیه . است

به صورت  4به صورت توسوس و در سوره الناس آیه  16در سوره ق آیه 

  . یوسواس به وسواس اشاره شده است 5الوسواس و آیه 

سرین معنی ظاهري آن در قرآن را خیال یرا ا فکر ناشایستی که شیطان مف

  . در قلب انسان می افکند، عنوان نموده اند

علامه طباطبایی از قول راغب، کلمه وسوسه را به مفهوم خطور افکار 

و علامه مجلسی مکانیسم وسوسه کردن ) 5. (زشت در دل به کار می برد

منحرف و شیطان براي انحراف فطرت  را ناشی از هواي نفس انسانهاي

وسوسه سخنان بیهوده وبی سودي است که : ایشان می نویسد. می داند

  )6.(نفس و شیطان در انسان پدید می آورد

بر اساس روایات اسلامی معلوم می شود که وسوسه در نهاد اولیاء خدا، 

اما آنان به وسوسه اعتنا نمی کنند و به . ردپیامبران و صدیقین هم وجود دا

هر کجا فکر آنها منتهی شود، ترتیب اثر نمی دهند و این تفاوت بین اولیاء 

 )7.(خدا و عموم مردم است

  

 

 

وسواس حالتی 

روحی است 

که براي انسان پیش می آید و انسان در کاري شک و تردید می کند که 

  یا نه؟ آیا این کار را صحیح انجام داده است 

وسواس فکري نوعی اختلال روانی دانسته شده است و از این جهت با 

  )8.(مشترك تلقی گردیده است» ذهاب العقل و کثره التحلیط«

ریشه وسواس عملی، وسواس فکري است و از این جهت است که کسی 

مبتلا شده ) همچون وسواس در وضو، طهارت، نماز(که به عمل وسواسی 

ؤال می شود که چرا این گونه عمل می کنی؟ می است، وقتی از او س

و یا اینکه کار خود را از شیطان . افکار شیطانی، باعث شده است: گوید

من نمی خواهم چنین کنم، اما شیطان نمی : می داند و می گوید

  )9.(گذارد

 .بر این اساس، الزام و اجبار به عمل و رفتار در وسوسه، تأکید شده است

البته این القائات طوري نیست که انسان آن را : ی گویدعلامه طباطبایی م

بلکه بدون هیچ تردیدي آن را نیز افکار . مستند به کسی غیر از خود بداند

و سایر احکام قطعی، از  2×2=4خود می داند و عیناً مانند پذیرش واقعیت 

  .خود و ترشحات خود فکر می داند

ستند به خود ما باشند و هم هیچ منافاتی ندارد که افکار باطل ما، هم م

همچنان که بسیاري از . بگوییم که شیطان آنها را در ما القا کرده است

افکار و تصمیماتی که انسان می گیرد، در اثر خبري است که دیگري 

داده و یا در اثر حکم دیگري در او پدید آمده، ولی در عین حال 
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و اختیار خود را انکار  مسئولیت آنها را از خود سلب نمی نماید و استقلال

  )5.(نمی کند

  روش درمانی بر اساس اندیشه اسلامی

با مطالعه آیات قرآنی و روایات و مکتب اسلامی، که به نحوي  به 

موضوع وسواس پرداخته اند، روشها و فنونی براي درمان وسواس پیشنهاد 

اساس درمان بر این مبناست که فرد وسواسی باید عمل . گردیده است

آنجا که رفتار او با . نهج البلاغه و احادیث نماید- را منطبق بر قرآنخود 

مقررات معنوي اسلام سازش ندارد، رفتار را کنار بگذارد و از خدا هم 

  .کمک بگیرد

فرد وسواسی، اعمالی را انجام می دهد که نه اسلام از او خواسته و نه 

رك آن مشکل ولی او آنچنان خود را در رنج قرار می دهد که د. جامعه

  .است

. من دستور نداردم رهبانیت سخت را اجرا کنم« : فرمود) ص(رسول خدا 

من مأمورم آیین حنیف، سهل و آسان را که نه رحمت درآن است و نه 

  » .مشکل، براي مردم تبلیغ کنم

روش ها و فنونی که براي درمان مبتلایان به وسواس خصوصاً وسواس با 

یشه اسلامی پیشنهاد می گردند، به صورت محتواي مذهبی، بر اساس اند

درمانگر مذهبی با عنایت به مشکل مراجع، روش . زیر طبقه بندي می شود

 . هاي خاصی را بیشتر تأکید می کند

  

  توجه دادن به (مراجعه به فتاوي مراجع تقلید

 )احکام شرعی

گاه علت وسواس جهل به حکم شرعی و برداشت اشتباه از حکم شرع 

این فرد، عمل را بر طبق روش خود، محتاطانه و در واقع به بنابر. است

گاه نیز عالم به مسئله است ولی در . شکل وسواس گونه انجام می دهد

به . اثر رعایت بیش از حد، و افراط از حد متعارف به دام وسواس می افتد

عبارتی به دلیل عدم اطمینان به صحت و درستی عملی که انجام می شود، 

 .مکرراً انجام داده و در آخر هم رضایت از عمل خود ندارد آن عمل را

در اینجا درمانگر مذهبی از گفتن نظر شخصی خود پرهیز می کند و تنها 

بر اساس فتواي مرجع تقلید فرد، وظیفه شرعی فرد را به او خاطر نشان 

کرده و از او التزام موکد براي عمل به ضوابط و احکام شرع می گیرد و 

چرا که وظیفه هر مسلمانی ). 10. (ف از شرع را تأکید می کندعدم تخل

است که عملی را که انجام می دهد، مطابق دستور الهی و مقررات اسلام 

فرد وسواسی باید مقررات را در نظر بگیرد و عمل خود را مطابق . باشد

کوچکترین کجروي موجب . دستور الهی و از روي علم انجام دهد

بیشتر کارهاي فرد وسواسی از حد اعتدال . گرددسقوط و انحراف می 

خارج است و خروج از حد متعارف و اعتدال، بدعت گذاري در دین 

است و بدعت گذاري در دین نیز جز ضلالت و گمراهی چیزي به دنبال 

  .ندارد

به عنوان مثال، قانون طهارت این است که بعد از برطرف شدن عین 

اري و یا آنچه در حکم جاري نجاست، با فرو بردن نجس در آب ج

است، پاك می شود و در آب قلیل سه مرتبه باید روي چیزي که 

ولی فرد ) 11.(نجس بوده است آب ریخته شود تا پاك شود
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وسواسی با دهها مرتبه شستشو هم قانع به پاك شدن شیء نجس 

  .نمی شود

  اکتفا به واجبات و ترك مستحبات و پرداختن به

 ضرورتها

اسی آنچنان در مستحبات غرق می شود که کارهاي واجب گاه فرد وسو

  .را ترك کرده ویا حتی غرق در کارهاي حرام می شود

در . سفارش نموده اند که عبادت باید با نشاط انجام گیرد) ع(ائمه اطهار 

زمان خستگی یا غم و غصه، باید کارهاي مستحبی مثل دعا، نماز شب و 

ات نماز واجب مثل قنوت براي فرد امثال آن را رها کرده، حتی مستحب

  .بیمار، مختصر می شود

وقتی . دارند) غم(و ادبار ) نشاط(قلبها اقبال « : فرمودند) ص(پیامبر اسلام 

وقتی غم داشتید به واجب . نشاط داشتید نمازهاي مستحبی را هم بخوانید

  )12(» .اکتفا و قناعت کنید

نمازهاي مستحبی را  هر وقت غمناك می شد،) ع(امام موسی بن جعفر 

  )12.(ترك می فرمودند

  بی اعتنایی نسبت (منع کردن از اعاده و تکرار عمل

 )به عمل یا فکر وسواسی

شیطان، تکرار عمل را . از ویژگی هاي فرد وسواسی تکرار در عمل است

به این عنوان که تکلیف واجب باید . براي فرد وسواسی زینت می دهد

صورتی که می دانیم اداي تکلیف نیاز به  در. اداي یقینی داشته باشد

تکرار دام شیطان است و به بطلان عمل، اختلاف عقیده و . تکرار ندارد

  .فاصله گرفتن از تکلیف و خدا منجر می گردد

ائمه اطهار در موارد بسیار، افرادي را که زیاد در شک و تردید بودند، 

  . ی دادنددستور به بی اعتنایی و گذشتن از شک و تردید خود م

به مردي که بعد از فارغ شدن از نماز، در وضو شک می ) ع(امام صادق 

اعتنا به شک خودت نکن « . »یمضی علی صلاته و لا یعید« : کرد فرمودند

  )13(» .و به نماز ادامه بده

  عدم جستجوگري و پرسش در مواردي که به

 .حرمت یا نجاست آن یقین ندارد

آیا می شود از آن . مرغی از ظرف آبی خورد: پرسیدند) ع(از امام صادق 

اگر به منقار مرغ : آب براي وضو استفاده کرد؟ امام صادق فرمودند

نجاست باشد با آن نمی توان وضو گرفت و نمی توان آن را آشامید ولی 

اگر علم به بودن نجاست در منقار نداري، می توانی از آن آب بیاشامی و 

  )166ص  1ه الفقیه ج من لا یحضر(با آن وضو بگیري 

حال . حکم را به علم به نجاست محدود می کند) ع(در این روایت امام 

اگر فردي پیدا شود که خواست خلاف نظر امام، اظهار نظر کند و احتیاط 

زیرا فرد وسواسی حکم را . نماید، راه انحراف را در پیش گرفته است

  .حکم را روي علم) ع(روي شک می برد و امام 

  سازي فرد و ایجاد آمادگی روانی براي آگاه

 درمان وسواس

لازم است درمانگر فرد را از وضعیت ناهنجار خود و موقعیتی که وي در 

. ارتباط با خدا دارد، آگاه نموده و او را براي پذیرش درمان آماده کند

شرط نجات، درك موقعیت خویش و آگاهی از عیب خود و توجه به 

  . قدرت خدا می باشد

ی فرد وسواسی به شفاي کامل دست می یابد که به مریض بودن خود زمان

  )10.(سپس براي شفاي خود اقدام کند. معتقد شود

من لم یتدارك نفسه به اصلاحها، اعضل داوءه و « : فرمودند) ع(امام علی 

  )14(» .اعیی شفاؤه و عدم الطبیب

رمان کسی که به اصلاح نفس خود نپردازد و هر چه زودتر خود را د« 

ننماید، بیماریش تشدید می شود و علاجش سخت می گردد و فاقد 

  .طبیب معالج خواهد شد

بگو آیا می خواهید بگویم چه کسی « : در قرآن کریم آمده است

اعمالش از همه بدتر است؟ آنها که در دنیا کارشان اشتباه است ولی فکر 

 )104و  103/کهف(» .می کنند که کار صحیح انجام می دهند
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حتما در زندگی شما پیش آمده که خودتان را بیش از حد بـه  

چیزي، شخصی یا جایی وابسته دیده اید و یا حس کـرده ایـد   

به شخص یا چیزي آن قدر وابسته شده ایـد کـه تـرك کـردن     

آن برایتــان امکــان پــذیر نباشــد یــا حتــی فکرکــردن بــه کنــار  

از  صـحبت . گذاشتنش در شما ایجـاد وحشـت و هـراس کنـد    

 دروابســتگی بیمارگونــه اي اســت کــه تعــادل احساســی مــا را 

در فـرد   اعتماد بـه نفـس  زندگی از بین می برد و باعث نابودي 

 .می شود

وابستگی یعنی اینکه کنترل زندگی خود را بدست دیگران می 

سپاریم و یا وقتی به چیزي مثـل پـول و امثـال آن وابسـتگی و     

زي که بصورت اعتیـاد یـا عـادت در    هر چی.تعلق خاطر داریم 

می آید و تعـادل روحـی و روانـی مـا را بـر هـم میزنـد نـوعی         

 . وابستگی است

 
 چرا وابسته می شویم؟

همـه  . شکست هاي ما یکی از مهم ترین علل وابستگی هسـتند 

ما در ناخودآگاه مان از این که به تنهایی کافی و کامل نیستیم 

گاهی فرد در دوران کودکی به این نتیجه می رسد . در عذابیم

که به تنهایی قادر به انجام کاري نیست و همـواره بـه دیگـران    

لی نیـز بـه ایـن بـاور مـی      چنین فردي در بزرگسا. نیازمند است

ــد  رس

ــه  کــ

براي بقا و ادامه زندگی وابسته به دیگـران اسـت و همـواره بـه     

 چنین باوري معمولا در نتیجه . کمک دیگران نیازمند است

   ایجاد  دوران کودکیحمایت هاي بیش از حد والدین در 

 .می شود و سرچشمه شکل گیري شخصیت وابسته است

 
 
 
 
این افراد خود را بسیار آسیب پذیر می داننـد کـه ماننـد یـک      

همواره محتاج کمـک و توجـه دیگـران هسـتند و بـه       کودك

 .همین دلیل بسیار حساس و زودرنج اند

 
 انواع وابستگی

وابسـتگی سـالم، فـرد در زمـان مناسـب و در      در  :وابستگی سالم

در روابـط بـا   . صورت نیاز، مسـتقیما درخواسـت کمـک مـی کنـد     

. دیگران احساس امنیت، اعتماد و علاقه به میزان کـافی وجـود دارد  

روابط سالم و در حد اعتدال بـوده و هـر یـک از طـرفین در رابطـه      

طرفین در عین حـال کـه   . براي دیگري ارزش و اهمیت قایل هستند

به نیازهاي خود توجه دارند، حس محبت و همدلی را نیز از طـرف  

مقابل خود دریغ نمی کنند و خویشتن حقیقی خود را فراموش نمی 

 .کنند

 
وابستگی ناسالم فرد سعی دارد طرف مقابل را در   :وابستگی ناسالم

تحت کنترل و نفوذ خود قرار دهد و بـه دلیـل تـرس از طـرد شـدن      

 .مانند یک قربانی هرگونه تحقیري را تحمل کند

 بیماري وابستگی چه علامت هایی دارد؟
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زمانی که ما آنچنان مجذوب کسی شده ایم که احساس مـی کنـیم   

شـویم، در ایـن حالـت دچـار وابسـتگی       با نبودن او، ما نیز نابود می

براي تجربه این وضعیت می توانیم بـه شخصـی   . بیمارگونه شده ایم

فکر کنیم که ما را اذیت می کند، ولی نمی توانیم آن را رهـا کنـیم   

یا ارتباطی را تصور کنیم که ما را ناراحـت مـی کنـد و عـذاب مـی      

 .کشیم

. ناامیدکننـده اسـت   افراد وابسته تنهـایی برایشـان غیرقبـال تحمـل و    

اغلب این افراد در زندگیشان مسوولیت هـاي اصـلی را بـه دیگـران     

این افراد به تصمیم هـا و اعمـال خـود اعتمـاد ندارنـد و      . می سپارند

اعمالشان از سـوي دیگـران تاییـد     ،نیازمندند دایما در طول زندگی 

فرد وابسته براي حفظ کردن افراد در کنار خود از هیچ کاري . شود

دریغ نمی کنند و حتی به اعمالی تحقیرآمیز و ناخوشایند دست می 

 .زنند

 میکند افسردگیوابستگی فرد را دچار 

به محض جدایی از کسی که آن ها را حمایت کـرده و  افراد وابسته 

شده یـا فـورا خـود را     افسردگیتکیه گاه آن ها بوده است یا دچار 

طه دیگري می کننـد تـا حمایـت هـاي لازم را از طریـق او      وارد راب

کســب کننــد و در چنــین شــرایطی احتمــال ارتکــاب اشــتباه بســیار  

فرد وابسته هنگام صحبت و بحث با دیگـران حتـی اگـر بـا     . بالاست

نظر طرف مقابل مخالف باشند او را تایید می کنند تا مبـادا بـا ابـراز    

افـراد  . طرف مقابل شـوند  مخالفت موجب ناراحتی و از دست دادن

وابسته به شـدت احسـاس نیـاز بـه مراقبـت دارنـد و از فرمـانبربودن        

 .هراسی ندارند

 
 

 عوارض وابستگی ناسالم چیست؟

یک رابطه مخرب ناشـی از وابسـتگی باعـث مـی شـود کـه همیشـه        

وحشتی در شخص وجود داشته باشد کـه مبـادا طـرف مقابـل او را     

این افراد اغلـب ناامیـد و    .ی نداشته باشدتنها بگذارد یا به او دسترس

تخریـب مـی   «وابستگی عـاطفی اعتمـاد بـه نفـس را     . اندوهگین اند

و همیشــه احســاس خشــم، تردیــد نســبت بــه خــود، تــرس از » کنــد

طردشدن، ترس از تنهایی، حس عدم امنیت، شرم، حقارت یا ترس 

نی از این که دیگران شما را دوست نداشته باشـند یـا از شـما قـدردا    

 .نکنند وجود دارد

فردي که از وابسـتگی عـاطفی رنـج مـی بـرد، فقـط بـراي دیگـران         

زمــانی کــه بــا . زنــدگی مــی کنــد و خــودش را نادیــده مــی گیــرد 

دوستانش است، خودش را فراموش مـی کنـد، زمـانی کـه مشـغول      

کاري می شود، خودش را تمام و کمال وقف آن کار مـی کنـد تـا    

ر گیـرد و یـا ذره اي از او قـدردانی    مورد پسند و قبول دیگـران قـرا  

در وابستگی، فرد شروع می کند به گدایی کردن توجـه و در  . کند

عمق وجـود خـود، احسـاس رضـایت نمـی کنـد و نیـاز بـه تاییـد و          

 .تصویب دائمی از سوي دیگران دارد

می کشد و به راحتی اظهار عقیده نمـی   خجالتاز مطالبه حق خود 

افـراد وابسـته در   . کند، به دیگران محبت می کند تا رهـایش نکننـد  

گفـتن  » نـه «اکثر مشکلات را متوجه خود می داننـد و   رابطه عاطفی

روابـط  . نمی کندبراي آن ها کابوس است چون احساس شایستگی 

افراد وابسته به سمت کسانی که رابطه سالم دارند نمی رود بلکه بـه  

 .سوي افراد باج گیر جذب می شوند
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 ویژگی هاي وابستگی سالم چیست؟

در وابستگی سالم، کسی در دیگري حل نمی شود و رابطه سرشـار  

، نـاامنی،  اضـطراب از اعتماد، اطمینان، انعطـاف پـذیري و خـالی از    

گی اسـت کـه   وابستگی سالم وابسـت . سوءظن و رفتار خصمانه است

. هیجان هایی که دو طرف نسبت به هم دارند معقول و منطقی است

فهم یکدیگر وجود دارد اما الزامـی نـدارد کـه دو طـرف عـین هـم       

در وابستگی سالم احساس شایستگی در زندگی، شـفافیت،  . بفهمند

 .تغییر و پیش بینی پذیري در طرفین وجود دارد

 
 دلبستگی بهتر از وابستگی است

و بـه آن   ی یعنی این که با آنچه در ارتباط قـرار گرفتـه ایـم   دلبستگ

زیم یا دوستش داریم احساس وحدت و یگانگی کنیم رمی و عشق

، سعادت و خوشی در آن، مـا نیـز خشـنود    و با وجود لذت شادمانی

در این حالت، بودن یا نبودن، او در کنار ما، احسـاس بسـیار   . شویم

خوب یا بسیار بد به ما نمی دهد، بلکه وجود او باعث حس رضایت 

 .در درون ما می شود

به عبارتی دیگر، با نبودن او بـاز هـم احسـاس رضـایت در مـا بـاقی       

درواقع یک فرد بالغ  .توانیم حفظ کنیممانده و حال خوبمان را می 

او . قادر به تشخیص یک رابطه سالم میان خود و دیگران خواهدبود

می تواند میان یک رابطه مبتنی بر ساختار صحیح و یـک وابسـتگی   

افراطی و خاجر از تعادل را تشخیص دهد و خود را از گرفتار شدن 

یاري از افـراد  یادمـان نـرود بس ـ  .در تله هـاي چنـین ارتبـاطی برهانـد    

. ممکن است در مقاطعی از زندگی خود دچار چنین ارتباطی شـوند 

مهـم ایـن اسـت کـه بـا مشـاوره       . این یک ایراد محسوب نمی شود

صحیح بتوانیم خود را از چنین ارتباطی برهانیم و یک رابطه متعادل 

 .با اطرافیانمان داشته باشیم

 
 براي از بین بردن وابستگی هاي مخربراهکار 

 وابستگی ناسالم خود را بشناسید -1

آگاهی نسبت به وجود وابستگی، خود قدم بزرگی است که در این 

راه بر می دارید و با وجود همه مشکلاتی که دارید و همه ترس هـا  

شـما قـوي   . و نگرانی هایتان همواره روي پاهان خودتان می ایستید

گی ترس هایتـان  هستید و هم اکنون با استفاه از این آگاهی از وابست

همین شناخت است که به مـدد آن دنیـاي   . را پشت سر می گذارید

شخصی بنا می نهید؛ دنیایی که در آن خودتان را دوسـت داریـد و   

ــرد      ــد بـــ ــر خواهیـــ ــه ســـ ــش بـــ ــان در آرامـــ ــا خودتـــ  .بـــ

 دلایل وابستگی خود را پیدا کنید -2

نـی هـا و تمـام چیزهـایی کـه موجـب       گراتشویش ها، تـرس هـا و ن  

. ، آزردگی و خشم شما می شوند را روي کاغـذ بیاوریـد  عصبانیت

نـاراحتی شـمامی   این عمل باعث می شود تـا چیزهـایی کـه باعـث     

همچنین با این کار ذهنتان را . شوند، فشار کمتري روي شما بیاورند

رها می کنید و روشی است تا از طریق آن زباله هاي فکري تـان را  
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 .ایـن عمـل مـانع شـکنجه هـاي ذهنـی شـما مـی شـود         . تخلیه کنید

 عزت نفس خود را بالا ببرید -3

 ــ  ــا عــدم عــزت نفــس ارتب در . اط داردوابســتگی عــاطفی همــواره ب

. وابستگی هاي شدید احساسی، فرد خالی از عزت نفس بـالا اسـت  

نـه گفـتن را یـاد     .روي نکات مثبت و موفقیت هایتان تمرکز کنیـد 

سعی نکنید خودتـان را تغییـر   . به خواسته هایتان توجه کنید. بگیرید

در ذهنتان تصویر مثبتی از خـود  . به نظر خودتان اهمیت دهید. دهید

انجام همه این کارهـا باعـث   . از خودتان مواظبت کنید. یدداشته باش

می شود عزت نفـس خـود را بـالا ببریـد و بـه تـدریج از وابسـتگی        

  .رهایی پیدا کنید

 اوقاتی را به تنهایی خودتان اختصاص دهید  -4

! به این مسئله فکر کنید که تنهایی نیز می توانـد لـذت بخـش باشـد    

کنید و کارهاي مورد علاقه تان را می توانید از این فرصت استفاده 

، ورزش کـردن،  موسیقیکتاب خواندن، گوش دادن به :انجام دهید

اگـر تنهـا   . یادگیري چیزهاي جدیـد و یـا کمـک بـه افـراد نیازمنـد      

هستید، لحظات کوچکی که در تنهایی با خودتان می گذرانید، می 

ــادي بخشــــــی باشــــــند      ــاب شــــ  .تواننــــــد لحظــــــات نــــ

 از نبودن دیگران به وحشت نیفتید  -5

براي آن که به طرز چشمگیري تـرس و وحشـت خـود را از نبـودن     

اهش دهید، چشم هایتان را ببندیـد و نفـس هـاي عمیقـی     دیگران ک

درواقع، زمانی که تنفستان عمیـق و طـولانی باشـد، فعالیـت     . بکشید

غیـرممکن اسـت   . ذهنی تان کاهش می یابد و بـدن آرام مـی شـود   

بـا انجـام ایـن    . زمانی که آرام و عمیق نفس می کشـید، آرام شـوید  

، آرامـش بـه شـما    عمل متوجه خواهید شد کـه بعـد از چنـد دقیقـه    

 .بازخواهد گشت

 
 سعی نکنید نظر همه را جلب کنید -6

بدون آن که سعی کنید عشق و توجه دیگـران را از دسـت بدهیـد،    

شـما نمـی توانیـد    . بگویید و افکارتـان را بیـان کنیـد   » نه«به دیگران 

مورد پسند همه مـردم قـرار بگیریـد و همـه را از خـود راضـی نگـه        

عی است، پس حق دارید کـه تصـمیم گیـري    دارید و این امري طبی

 .کنیـــد و آنچـــه را کـــه مـــی خواهیـــد بـــه وضـــوح بیـــان کنیـــد 

 احساس گناه نکنید -7

احساس گناه همانند دور باطل عمل می کنـد و اثـر گلولـه بـرف را     

دارد؛ در زمانی که اتفاق ناگواري می افتد از خود مـی رپسـید کـه    

نهایـت متقاعـد مـی     چرا چنین چیزي برایتان پیش آمده اسـت و در 

شوید که مطمئنا کار بـدي انجـام داده ایـد و بعـد در وجودتـان بـه       

دنبال نقص ها و خطاهاي خیالی می گردید و باز هم احساس گنـاه  

احساس گناه به طور پیوسته از شما یک گناهکار . بیشتري می کنید

مـی ســازد و بـدون آنکــه بتوانیـد ایــن احسـاس را بــه یـک خطــاي      

ــد  ــط دهی ــخص رب ــوید   مش ــی ش ــاه م ــبهم گن ــاس م ــار احس  .، دچ

 الگوبرداري کنید افراد موفقاز   -8

هنگامی که افرادي را مشاهده می کنید که علی رغم وابستگی هاي 

شدید خود توانسته اند بر مشکل خود غلبه کننـد و زنـدگی شـادي    

داشته باشند، شما نیز می توانید از آن ها الگوبرداري کنیـد و راهـی   

 .ا رفته اند یاد بگیریدرا که آن ه

 
 اهمیت نیازهاي خود را بشناسید  -9

وابسـتگی در  . نیازهاي خود را بسیار مهم و غیرقابل اجتنـاب بدانیـد  

بیشتر مواقع در نتیجه نادیـده انگاشـتن و اجتنـاب از خـود در مـورد      

 .نیازهاي مهم بوجود می آید
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مولفه  یکی از. تنهایی از اصلی ترین مسائل وجودي انساناست

هاي سلامت روان این است که شخص بتواند از تنهـایی خـود   

اول باید بفهمیم که ایـن  . استفاده کندو به بازبینی خود بپردازد

تنهایی خوشایند است یاناخوشایند؟ ممکن است بـراي فـردي   

یک نوع تنهایی خوشایند باشـد و همـین نـوع تنهـایی برایفـرد      

 .دیگري ناخوشایند

ا باعث رشد و برخی دیگر مانع رشـد انسـان   بعضی از تنهایی ه

تنهایی گاهی خوب ، گاهی بـد و گـاهی خنثـی اسـت     . میشود

گــاهی دیــده ایــم کــه فــردي احساســتنهایی مــی کنــد امــا در .

زمانی که احساسات ، هیجانات و عواطف . حقیقت تنها نیست

توفیـق  . انسانرا ترك می کنند، فرد دچار تنهایی عمیقی میشود

خلوت با خود ازطریق پاکیزگی درونـی امکـان    بهره جویی از

روح هـاي بـزرگ ، آن قـدر خویشـتن خـویش را      . پذیر است

آشنا ودوست داشتنی می یابند که نـه تنهـا از تنهـایی بـا خـود      

و . ناراحت نمی شوند، که چنینفرصتهایی را مغتنم می شـمارند 

یعنـی  . این از نکته هاي اساسی آموزه هاي دینی بـه انساناسـت  

خلوت گزینی هایی که . افتن خود از طریق خلوت گزینی بازی

حاصل تلاش در بسترهمین زندگی اجتماعی اسـت و نـه انـزوا    

  .تلاشی که آشتی با خود را به همراه دارد. طلبی 

از بعد معنوي و خلوت نشینی یا تنهایی خوشایند کـه بگـذریم   

. محدوده هاي ناسالم وناخوشایند تنهایی را حس خواهیم کرد

ایـن  . تنهایی هایی که نتیجه انتخاب و اختیار فردنبوده و نیست

نوع تنهایی پاسـخی پیچیـده و عمـدتا ناخوشـایند بـه انـزوا یـا        

پاسـخی کـه معمـولا شـامل احسـاس      . کمبود همصحبتی است

ایناحسـاس  . اضطراب از نبـود هـم صـحبتی بـا دیگـران اسـت      

 دارد ممکن است حتی زمانی که فرد ، افرادي را در کنار خود 

 
 

 نیـز وجـود داشـته   

 . تنهایی می تواند حاصل یک مکانیزم روانشناختی باشد. باشد

فرد راغافلگیر می کند که ناگهـان دور و    شوك تنهایی وقتی

بایـدگفت کـه   . برِ خود را خالی از دوستان یا عزیزان مـی بینـد  

صرف نظر از تنهـایی هـاي انتخـابی ، عـده کمـی هسـتند کـه        

این نوع تنهایی به غیـر از ثمـره   . تخاب میکنندتنهایی خود را ان

غمگینی ، کاهش اعتماد به نفس و افزایش مشکلاتروانی مثـل  

ــد      ــردگی ، فشــارهاي عصــبی و اضــطراب را در برخواه افس

مردم به دلایلمختلفی احساس تنهـایی مـی کننـد ، امـا     . داشت

معمولا حوادث مهم زنـدگی نقـش مهمـی در ایـن نوعتنهـایی      

، مشــکلات مــالی، مســتقل شــدن فرزنــدان،      بیمــاري. دارد

سوتفاهمات، کم رویـی ،خودپنـداره منفـی ، اجبـار شـرایط ،      

احساس متفاوت بودن ، نیاز شدید به محبـت ، غربـت زدگـی،    

احسـاس جـدایی از خـانواده ، مـرگ       اجبار شرایط ،طـلاق و 

عزیزان ، احساس بیهودگی ،مشـکلات شـغلی از عوامـل مهـم     

 .است احساس تنهایی در مردم

تنهایی این قاتل مخفی ازمرزهاي سنّی و طبقـاتی فراتـر رفتـه     

یـک جـوان تـازه بـه دانشـگاه رفتـه ، والـدین مجردکـه         . است

منزوي شده اند ، یک فرد محروم از شغل یا تحصیل هر سه به 

یک میزان در معرض آسیبهاي ناشی از احساس تنهایی و تنهـا  

لحاظاجتمـاعی   همیشـه احسـاس تنهـایی بـه    . شدن قـرار دارنـد  

و معمولا این . گاهی انسانها به لحاظ عاطفی تنها هستند. نیست

  .حس را ازخانواده ،همکاران و دوستان خود پنهان می کنند
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ــد  ــن  .باکتریهــا هــم احســاس تنهــایی مــی کنن زیــرا وقتــی ای

موجودات در زندان هاي انفـرادي محبـوس مـی شـوند رفتـار      

این فعالیت هاي عفونی خـود را  و بنابر   .آنها غیر عادي میشود

تنهـایی ، بـدنِ   . آغاز کـرده و در بـدن ایجـاد عفونـت میکننـد     

انسانها را ضعیف و مستعد بیماري هـایی چـون فشـارخون بـالا     

،دیابت، تیرویید، مشکلات خواب ، و امکان ابـتلا بـه آلزایمـر    

  .می کند

 
 

 
 راه هاي غلبه بر تنهایی

یاد . اد خدا آراممی گیردوجود تنهاي وحشت زده فقط با ی *

  .خدا راهی براي غلبه بر ترس و تنهایی است

 
ایـن  . راضی بودن از خوددر هر وضـعیتی کـه فـر قـرار دارد     *

پذیرش باعث ایجاد آرامش و بالا رفتن اعتمـاد بهـنفس بیشـتر    

 .در فرد می شود

 
 
مشغول شدن به کارهایی که فرد به آنها علاقه داردو برایش  *

 .خوشایند است

 
ــه  * ــه موســیقی مــورد علاق ــه  . گــوش دادن ب تلفــن کــردن ب

تماشـاي  . نامه نوشتن به سبک سنتی بـراي عزیـزان  . یکدوست

حـل  . پخـتن غـذاي جدیـد     . ورزش کـردن . فیلم مورد علاقه

  . جدول

 
نامگذاري بر روي احساسات منفی خود، پذیرش وتماشـاي   *

 .آنها گویی برگهایی که بر سطح رودي شناور هستند

 
 
قوز نکردن ، دست به سـینه نبـودن و   . توجه به حرکات بدن *

چرا که حالـت دفـاعیرا ازفـرد دور    . با اعتماد به نفس راه رفتن

 .می کند و این باعث می گردد اطرافیان از وي دوري نکنند

 
 
رسیدگی فوري به احساس تنهایی از آن جهت که تبدیل به  *

 .یک عادت نشود

 
 
عه ، خریـد از بازارهـاي خیریـه ، و    شرکت درامور عام المنف *

 .کردن به دیگران شرکت در فعالیتهاي اجتماعی و کمک

 
درددل با یک دوست صـمیمی تـوام بـا صـداقت عـاطفی و       *

 .صحبت کردندر مورد ترس ها و نگرانی ها

 
 
 


