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  )Major Depressive Disorderماژور  (اساسی، افسردگی یک قطبی

  »دکتر جلیل فریدفر« 

  سرپرست اداره مشاوره و سلامت روان

  

همه ما گاهی اوقات احساس خستگی، بدبختی و ناراحتی 

هفته دوام کنیم، این احساسات معمولاً بیش از یک یا دو می

کند. ی نمد ایجا روند زندگی ما تداخل آورندو چندان بانمی 

گاهی اوقات دلیل خاصی براي آن وجود دارد، گاهی هم 

فقط از غم و اندوه ناشی میشود. ما معمولا خودمان از پس 

آییم و نیازي به کمک گرفتن از دیگران نداریم، آنها برمی 

اما وقتی افسردگی قلمداد میشود که سریع برطرف نشود و 

  .ایجاد کنددر زندگی روزمره اختلال 

هــاي خلقــی محســوب اخــتلالات افســردگی جــزء اخــتلال

و بیماري شایع و ناتوان کننده اي است که نه تنهـا   شودمی

برزندگی شخص بیمار که بر خانواده ، دوستان و جامعه اثـر  

قدرت قضاوت می گذارد. ضمن اینکه عود کننده می باشد و 

 شود. در هرکند و باعث رفتارهاي نامعقول میرا تضعیف می

تواند زنـدگی روزمـره عـادي داشـته     یک از موارد، بیمار نمی

توانــد، باعــث ابــتلاء بیمــار بــه انــواع باشــد. افســردگی مــی

  هاي جسمی و روانی شود.بیماري

  

  نشانه هاي افسردگی:

  مجموعه نشانه در افسردگی وجود دارد:   4

فقـدان  ، گریه ، احساس غم  :. نشانه هاي خلقی و هیجانی1

کند و یکنواخت به نظر آمـدن  ، رفتن شادي  از بین، مسرت

  بی علاقگی به فعالیتها،  فعالیت ها

  

فکر کـردن منفـی دربـاره     :. نشانه هاي فکري یا شناختی2

 حقیـر،  ،عزت نفس کم، تاکید بر ناتوانی هاي فردي ،  خود

باور بـه عـدم موفقیـت در    ، بی کفایت و نالایق دانستن خود

، احسـاس گنـاه  ، کلاتسرزنش خود بـه خـاطر مش ـ  ، آینده 

  اعتقاد به آینده ي نومیدانه  

  

ناتوان بودن درشـروع کـردن یـک     :. نشانه هاي انگیزشی 3

این عدم شروع پاسخ نه تنها در رفتار هاي حرکتی  ( فعالیت

 .)بلکه در فعالیت هاي شناختی نیز رخ می دهد

  

، عدم لذت زیستی و روانی  :. نشانه هاي جسمانی یا تنی 4

دن اشــتها( در افســرگی آتیپیــک: پرخــوري، در از دســت دا

مشـکل در بـه   ، افسردگی متوسط و شـدید : کـاهش وزن )  

  ضعف و خستگی  ،خواب رفتن یا عدم توان در خواب مجدد 

  

پس به طور کلی ویژگی اصلی اختلال تک قطبی یـک دوره  

اي اسـت کـه در ضـمن آن یـا خلـق      زمانی حداقل دو هفته

دان احساس لذت تقریباً در همـه  افسرده یا بی علاقگی یا فق

کارها وجود دارد. همچنین فرد باید دست کم چهـار نشـانه   

دیگر از جمله تغییـر در اشـتها یـا وزن، خـواب، و کارهـاي      

ارزشـی یـا گنـاه،    حرکتی، کاهش نیرو، احسـاس بـی  -روانی

گیري، یا افکـار عودکننـده   مشکل در تفکر، تمرکز یا تصمیم

نقشه یا اقدام براي خودکشی  درباره مرگ و خودکشی، طرح

  را داشته باشد.

 ي این علائم با هم را دوره یا اپیزود افسـردگی مـاژور   تجربه

نامند. حالتی از افسردگی، که با احساس شیدایی همـراه  می 

  شود،نباشد بنام افسردگی تک قطبی شناخته می
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 شیوع:

شیوع این بیماري در زنان دوبرابـر مـردان اسـت. در مـردان     

درصـد اسـت.    19–14درصد و در زنان  12–5زان ابتلاء می

 سالگی است. 30سن بروز بیماري در حدود 

  

 علل:

     شناختیعلل زیستالف: 

 65تخمکـی  : شیوع افسـردگی در دوقلوهـاي تـک   ژنتیک.1

درصـد اسـت کـه نقـش      19–14درصد و در سایر دوقلوهـا  

  کند. هاي ژنتیک را مشخص میعامل

: وجـود اخـتلال   نوروترانسـمیترها سروتونین و سایر .2

ها را در بیماران افسـرده  نوروترانسمیتري در سطح سیناپس

رین و انـد. عـلاوه بـر سـروتونین، نـوراپی نف ـ     مشاهده کـرده 

    . می شوند اختلالباعث  دوپامین در بیماران افسرده

: اسـتفاده طـولانی مـدت از برخـی داروهـا ماننـد       داروها.3

شـوند،  شار خـون اسـتفاده مـی   داروهایی که جهت کنترل ف

تواننـد  قرصهاي خواب یا قرصهاي پیشگیري از بارداري مـی 

علائــم افســردگی را در بعضــی افــراد ایجــاد کننــد. مصــرف 

  هاي ضدبارداري تأثیر مستقیم در افسردگی زنان دارد.قرص

-: ابتلاء به یک بیماري مزمن، مثل بیماري قلبیبیماریها.4

سـرطان و آلزایمـر یـا میگـرن     عروقی، سکته مغزي، دیابت، 

شود که فرد در خطر بیشتري براي افسردگی قـرار  باعث می

کاري تیروئید حتی اگر خفیف باشـد هـم   بگیرد. ابتلاء به کم

  تواند باعث بروز افسردگی شود.  می

  

      )psychosocialب: علل روانی اجتماعی (

  .از دست دادن نزدیکان، ممکن است به افسردگی بینجامد1

.استرس: وقایع پراسترس زندگی، به ویژه از دست دادن یـا  2

توانـد  تهدید به از دست دادن یک فرد محبوب یا شـغل مـی  

  محرك افسردگی باشد.

  

نارضایتی از جامعه و عوامل روانی مـرتبط   ج.عوامل اجتماعی:

  توانند نقش داشته باشند.با اجتماع نیز می

  

اد بـه نفـس   مانند اعتم ،صفات شخصیتی خاصی د.شخصیت:

ــر   ــدبینی و حساســیت در براب ــایین و وابســتگی شــدید، ب پ

 شخصـیت  را مستعد افسردگی نماید تواند فرداسترسها می

گـرا، یـا شـدیداً وابسـته نیـز      وسواسی، منظم و جدي، کمال

  دهند.احتمال ابتلاء به افسردگی را افزایش می

  

شکسـت در کـار، ازدواج، یـا روابـط بـا       و.شکست در زنـدگی: 

تواند باعث بروز افسردگی شود، مرگ یـا فقـدان   ران میدیگ

یکی از عزیزان، از دست دادن یک چیز مهـم (شـغل، خانـه،    

  سرمایه)، تغییر شغل یا نقل مکان به یک جاي جدید،

  

افتادگی ذهنی، فراموشـی،  اضطراب، عقب:هاي روانیه.بیماري

  اختلال خوردن و سوء مصرف مواد.

  

بـرآورد   ،ژنتیک، عامل اصلی ابتلا موارد، عامل ٪40البته در 

  استشده

  

 تشخیص:

تشخیص افسردگی کاملاً بر پایه تجربیات گزارش شده خود 

  باشد.هاي وضعیت شناختی میفرد وبررسی

به عبارت دیگر یک تشخیص بالینی براساس مجموعـه اي از  

بـراي   DSMنشانه هاي بالینی است. معیارهـاي تشـخیص   
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نشـانه   9اساس پرسش دربـاره  تشخیص افسردگی ماژور ، بر

و تقریبـا   هفته 2بالینی خاص می باشد که حداقل به مدت 

  و نشان دهنده تغییر عملکرد فرد باشد: هر روز وجود داشته

  : این نشانه ها عبارتند از

  خلق افسرده و احساس غم  

 اختلال خواب  

از دست دادن علایق و لذات  

احساس گناه  

 نرژياحساس خستگی و فقدان ا  

 اشکال در تمرکز و تصمیم گیري  

 تغییر اشتها و وزن  

 کندي یا بی قراري روانی حرکتی  

 درباره مرگ یا خودکشی هافکار راجع  

 نشانه را داشته باشـد  9نشانه از  5بیمار افسرده باید حداقل 

فسرده یـا از دسـت دادن    انشانه باید خلق 5که یکی از این 

  علاقه (لذت) باشد.

  

 :افسردگی  درمان

  الف: دارو درمانی

  ب: مشاوره و روان درمانی

  ج: شوك درمانی

  

     دارودرمانی:

اي نامیـده  حلقـه ) (از این جهت سهTCAها (ايحلقه. سه1

هـا سـه حلقـه وجـود     شوند که در ساختار شـیمیایی آن می

دارد) مانند ایمی پرامین، آمـی تـریپتیلین و نـورتریپتیلین.    

یــن گــروه در مغــز مهــار بازجــذب عمــل اصــلی داروهــاي ا

سروتونین و نوراپینفرین بـا بلـوك نمـودن عملکـرد انتقـال      

هاي سـروتونین و نـوراپی نفـرین اسـت؛ لـذا موجـب       دهنده

شوند. ایـن  افزایش سطح مغزي سروتونین و نوراپینفرین می

  دارند. داروها اثر بسیار کمی بر روي انتقال دوپامین

) ماننـد ترانیـل   MAOIیداز (هاي مونوآمین اکس.بازدارنده2

کنندگان این دسته دارویی باید مصرف :سیپرومین و فنلزین

از مصرف غذاهاي حاوي تیرامین مانند پنیر پرورده اجتنـاب  

کنند. این داروها با مهار کردن مونـوآمین اکسـیداز آنزیمـی    

کنـد، سـطح   هـاي عصـبی را تخریـب مـی    دهنـده که انتقال

هـاي دیگـر را در   ین و مونـوآمین سروتونین، اپینفرین، دوپام

  برند.مغز بالا می

هاي مونوآمین اکسیداز براي درمـان افسـردگی بـه    بازدارنده

خصوص انواع مقاوم و آتیپیک بسیار مؤثر هستند اما عوارض 

خطرناك و تداخلات دارویی و حتی غـذایی گسـترده باعـث    

  هاي آخر براي درمان افسردگی باشند.شود از انتخابمی

)، SSRIهـاي انتخـابی بازجـذب سـروتونین (    ارکنندهمه.3

کننـد.  جذب مجدد سروتونین را در سـیناپس بـازداري مـی   

SSRI   ،ها عوارض جانبی کم تري دارند ماننـد فلوکسـتین

سیتالوپرام، سرترالین و فلووکسامین. در حال حاضر به علت 

اثربخشی خوب، عوارض کم و در دسترس بودن ایـن دسـته   

 دهند.ل درمان را تشکیل میاز داروها خط او

  

  مشاوره و روان درمانی:

تـان  حـس   تواند به شما کمـک کنـد در مـورد    مشاوره می 

  راجع به زندگی و دیگر افراد شناخت بهتري بدست آورید.

حتی به دوستان نزدیک  ،گاهی اوقات بیان احساسات واقعی

نیز مشکل است،در حالیکه در میان گذاشتن این احساسـات  

تر باشد.بازگو تواند سادهمشاور مجرب یا تراپیست می با یک 

اید، میتوانـدکمک کننـده باشـد،    کردن آنچه در سینه نهفته

خصوصااًگر بتوانیداز کمک یک مشاور بهره ببریـد کـه بـراي    
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بـه   مدتی به طور اختصاصی به شما بپـردازد.دراین صـورت   

  احتمال زیاد احساس بهتري خواهید داشت.

      کــه در مشــاوره بــراي درمــان اســتفاده   یکــی از روشــهایی

بـه افـراد کمـک     می گردد، رفتار درمانیِ شناختی است که 

توانـد گـاهی اوقـات    کند دیدگاههاي منفی را کـه مـی   می 

  عامل افسردگی باشند را برطرف کنند.  

  

   شوك درمانی:

در مواردي که دارو، در درمان موثر واقـع نشـود، از دسـتگاه    

شود و ایـن  ) استفاده میECT machineشوك درمانی (

تولید کند و بسته  DCتواند برق از نوع مستقیم دستگاه می

به نوع دستگاه، نیاز و کاربرد، جریانی از طریق دو الکتـرودي  

کند. این جریان عبور از شود که بر روي پوست سر نصب می

تـر از یـک ثانیـه وصـل     این جریان الکتریکی که معمولاً کم

هاي عصبی مغز اي در یاختهموجب شلیک گسترده شود،می

  و درمان می گردد.

  

 توصیه هاي پیرامونی:

  تغییرات در سبک زندگی:  

بخش مهم و اساسی در درمان افسردگی تغییرات در روش و 

سبک زندگی می باشد. شاید بنظر سـاده بیایـد امـا ابـزاري     

  بسیار قدرتمند براي درمان افسردگی محسوب می شود. 
  

 رینات بدنی روزانهتم

ورزش روزانه و تمرینات بدنی مستمر می تواند به انـدازه ي  

درمان هاي دارویی موثر باشـد. ورزش باعـث مـی شـود تـا      

سروتونین ، اندورفین و دیگر هورمون هـاي شـیمیایی بـدن    

شما بالا رود که در نتیجه باعث می شود سلول هاي مغـز و  

شته باشد. کـاري کـه در   ارتباط بین آن ها کارایی بالاتري دا

درمان دارویی بر عهده داروهاي ضـد افسـردگی اسـت. لازم    

نیست حتما ماراتن شرکت کنید ، حتی راه رفتن روزانه نیم 

ساعت تغییرات بزرگی را ایجـاد خواهـد نمـود. بـراي اینکـه      

نتیجه بهتري بگیرید تمرین ایروبیـک نـیم سـاعت تـا یـک      

  ن کنید.ساعته را در طول روزهاي هفته امتحا
  

 تغذیه مناسب

تغذیه مناسب کلید داشتن سلامت فیزیکـی و روانـی افـراد    

است .در طول روز وعده هاي کوچک و مناسب داشته باشید 

تا باعث شود انرژي شما در روز بالا بماند. البته ممکن اسـت  

به سمت غذاهایی با قند بالا گرایش پیدا کنید اما بدانید که 

ا انتخاب بهتري براي شـما خواهـد   ترکیبی از کربوهیدارت ه

  بود.
  

 خواب کافی

میزان خواب تاثیر بالاي بر حال و هواي افـراد دارد . زمـانی   

که شما خواب کافی نداشته باشـید علایـم افسـردگی شـما     

بیشتر از قبل خواهد بود. کمبود خواب براي شما ناخوشایند 

بوده و منجر به ناراحتی و خستگی فراوان می شود. مطمئن 

شوید که در طـول شـبانه روز هشـت سـاعت خـواب کـافی       

خواهید داشت. تنها افراد کمی هستند که با خواب کمتـر از  

هفت ساعت در شبانه روز همچنان عملکرد خـوبی خواهنـد   

  داشت.
  

 کاهش استرس

و در نهایت سعی کنید تغییراتی را ایجاد کنیـد تـا بـه شـما     

م آن کمک کند اسـترس خـود را مـدیریت کـرده و از حج ـ    

بکاهد. استرس زیاد منجر به افسردگی خواهد شد و شـما را  

در معرض آسیب قرار می دهد. به زندگی خودتان از زوایـاي  

بـیش از انـدازه   را مختلف نگاه بیاندازید و اگر رابطه و یا کار 

می بینید سعی کنید آن را حذف و یـا بـه کمتـرین حالـت     

 .برسانید
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  )COHABITATIONپدیده هم خانگی دو جنس مخالف (

  (بررسی پیامدهاي مخرب فردي، عاطفی و اجتماعی)

  نسرین صرافان

  کارشناسی ارشد روانشناسی

 

  )Cohabitationتعریف پدیده هم خانگی (

پدیده هم خانگی که در قالب ازدواج سـفید بـین دو جـنس    

پذیرد، برقراري صرفاً ارتباط جنسی، بدون مخالف صورت می

  باشد.  ورت شرعی و قانونی میثبت پیوند ازدواج به ص

 

   تاریخچه هم خانگی در جهان

-دکتراي روانشناسی کاربردي عنـوان مـی  » جاوید ثمودي«

نماید که پدیده هم خانگی نخستین بار در آمریکا و در پـی  

جنـبش آزادي  «جنبشی مردمی پدیدار گردید که بعدها بـه  

  معروف شد.  » زنان

اتی در نظام اجتماعی، این جنبش ظاهراً با هدف ایجاد تغییر

اقتصادي و سیاسی جامعه آمریکا صورت گرفت و هدف آن 

برقراري شرایط عادلانه و تساوي براي زنان بود اما آنچه 

نام » انقلاب جنسی«اي بود که بعدها واقعاً اتفاق افتاد پدیده

- بند و باريگفت و نتیجه آن رواج رفتارهاي نابهنجار و بی

ادي زنان نام گرفت. تا پیش از هایی بود که به غلط آز

، زندگی بدون ازدواج در آمریکا غیر قانونی بود. آمارها 1970

- دهد که امروزه، زندگی بدون ازدواج یکی از شیوهنشان می

هاي هاي رایج زندگی در غرب است. بیش از دو سوم زوج

آمـریکایی پیــش از ازدواج رسـمی، مــدتی را بـدون 

گذرانند. مطالعات صورت ر یک سقف میازدواج با یکدیگر زی

هایی که دهد که ازدواجپذیرفته بر روي آمارها نشان می

اند زوجین قبل از ازدواج رسمی مدتی با هم، هم خانه بوده

-اي را نداشتههایی که زوجین  چنین سابقهنسبت به ازدواج

  اند. درصد بیشتر با خطر طلاق مواجه بوده 50اند بیش از 

 

  گرایش به هم خانگی علل کلی

تمایل  به هم خانگی با جنس مخالف مشتمل بر دلایل زیر 

  باشد: می

بالا رفتن سن ازدواج و فاصله بسیار طولانی بین سن بلوغ 

 جنسی و امکان تشکیل خانواده:

سالگی در نظر گرفته و زمان  13اگر سن بلوغ جنسی را 

انات حدودي تشکیل خانواده را با توجه به مهیا شدن امک

سالگی به طور متوسط بدانیم به یک  28ازدواج حدود 

خوریم که این مسئله تمایل ساله بر می 15شکاف و فاصله 

 دهد. به هم خانگی را در بین جوانان افزایش می
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  :کمرنگ شدن اعتقادات و باورهاي مذهبی 

فاصله گرفتن و کمرنگ شدن پیروي جوانان از اعتقادات 

ده موجبات گرایش به هم خانگی مذهبی در تشکیل خانوا

 آورد. بدون ازدواج رسمی را فراهم می
 

 گیري: استقلال نسبی جوانان در تصمیم 

به مرور زمان کسب آزادي عمل جوانان در امر انتخاب 

گیري آنان نسبت همسر و چگونگی ازدواج منجر به فاصله

ها و عرف جامعه گردیده و تمایل آنان را نسبت به به سنت

 انگی افزایش داده است. هم خ

  

 هاي کمرشکن اقتصادي جهت ازدواج: هزینه 

هاي لازم براي شروع زندگی مشترك آور بودن هزینهسرسام

ها و جوانان از گام گذاشتن در مسیر باعث اجتناب خانواده

ها تمایل جویی در این هزینهازدواج گردیده و به دنبال صرفه

م خانگی با جنس مخالف جوانان به ازدواج سفید در قالب ه

 افزایش یافته است. 

 
 :ترس ازطلاق 

هاي سخت و اختلافات زناشویی جوانان را به ترس از ازدواج

 دهد. سمت هم خانگی با جنس مخالف سوق می

 
  :کاهش میزان مسئولیت پذیري در بین جوانان 

پذیرفتن در زندگی کاهش یافتن تمایل جوانان به مسئولیت

ها دارد. دکی آنان و نحوه تربیت  خانوادهریشه در دوران کو

اي فرزند پسر خود را به عنوان امروزه دیگر کمتر خانواده

سازد و یا مرد یا شوهر براي وظایف آینده خود آماده می

نمایند. فرزند دخترشان را براي مادر نمونه بودن تربیت می

ها به امور تحصیل و آینده شغلی عمده توجه خانواده

هاي زندگی را به است. به طوري که آموزش مهارت فرزندان

  اند.طور کلی حذف نموده

هاي تک فرزندي و یا حداکثر دو در بعضی از خانواده

فرزندي از آنجایی که فرزندان مرتباً توسط والدینشان 

-نیازي نمی گردند دیگرمی عملی حمایت مالی، عاطفی و

ی به پول سالگ 30بینند تا مسئولیت بپذیرند و حتی تا 

رسند با اند و وقتی به سن ازدواج میتوجیبی والدین وابسته

ترس از آینده شغلی و یا  عدم اطمینان به جنس مخالف 

 گیرند. تصمیم به ازدواج سفید به شکل هم خانگی می

 
 :قوانین دست و پاگیر و زائد براي ازدواج و طلاق 

 معهموانع و قوانین سخت که تحت لواي عرف و سنت در جا

گردد موجبات دوري گزینی جوانان براي ورود به اعمال می

ها و گردد و از طرف دیگر بروز تنشمرحله ازدواج می

گردد با سیر اختلافات خانوادگی که منجر به طلاق می

طولانی مدت از نظر زمانی و روند اداري همراه است که 

م نماید اما ایندو هیچکداصورت پذیرفتن طلاق را مشکل می

خانگی نیست و همین سهولت در ازدواج سفید در لواي هم

 در پیوستن و جدا شدن تمایل را به آن افزوده است. 

  

 عوامل گرایش جوانان در ایران به هم خانگی 

 :بالا رفتن سن ازدواج 

ازدواج در ایران به دلایل مختلف همچون طولانی شدن 

یت زمانبندي تحصیلات و عدم توان تقبل همزمان مسئول
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زندگـی مشـترك با تحصیلات، تورم، بیکاري، بالا رفـتن 

هاي اولیه ازدواج، سیر هاي زندگی از جمله هزینههزینه

صعودي نرخ مهریه و غیره باعث شده است که ازدواج براي 

جوانان بسیار دشوار گردد و از اینرو برخی براي برآورده 

و ها کردن نیازهاي جنسی و عاطفی خود به دنبال راه

  گردند.تر همچون هم خانگی میمسیرهاي سهل الوصول

 

 اي نامناسب و دیدن هاي ماهوارهگسترش مخاطبان  شبکه

 هاي نامناسب در ویدئوهاي خانگی:فیلم

هاي مختلف ها به غربالگري شبکهعدم توجه به خانواده

اي براي استفاده جوانان و ترویج هم خانگی در ماهواره

هاي سینماي خارجی ائه شده در فیلمهاي مختلف ارفرهنگ

هایی از جذابیت، شادابی و مفید بودن و نشان دادن جلوه

اینگونه زندگی، موجبات افزایش گرایشات جوانان را به آن 

 سازد. فراهم می

 
 :افزایش سفرهاي توریستی ایرانیان به خارج از کشور 

ملاحظه پیشرفت زندگی اقتصادي در کشورهاي دیگر، 

سلیم روانی را در برابر هر گونه فرهنگ غالب بر موجبات ت

 سازد. این کشورها ولو فرهنگی غلط را نیز فراهم می

 
  انتقال فرهنگ غرب از طریق بازگشت مهاجران ایرانی به

 کشور:  

از آنجایی که بسیاري از دانشجویان ایرانی به صورت مجرد 

کنند، بعد از مدتی برخی از در کشورهاي دیگر زندگی می

ها تسلیم فرهنگ غربی شده و تمایل به هم خانگی با آن

ها به کشور کند. با بازگشت آنجنس مخالف در آنها بروز می

 یابد. ها ترویج میاین نوع نگرش در بین همسالان و خانواده

  :تعارضات فرهنگی حل نشده در ذهنیت جوانان 

کشمکش ذهنی جوانان نسبت به فرهنگ غربی و ایرانی و 

لوصول بودن دستیابی به مسائل ارتباطی و جنسی در اسهل

غرب در مقابل ساختار محکم عرف و شرع براي دستیابی به 

 افزاید. این مسائل، گرایش به هم خانگی را می

  

 هاي ازدواج رسمی با ازدواج سفیدمقایسه ویژگی

 در لواي هم خانگی

  ازدواج رسمی یک زن و مرد تحت پوشش قوانین

رسد ولی هم خانگی و ه به ثبت میحاکم بر جامع

به اصطلاح ازدواج سفید در هیچ یک از دوایر 

گردد و اینگونه زندگی رسمی کشوري ثبت نمی

مشترك عملاً هیچگونه هویتی ندارد و از حمایت 

 اجتماعی نیز برخوردار نیست. 

  در صورت بروز فوت در ازدواج رسمی، زوجین از

ج سفید در لواي برند ولی در ازدوایکدیگر ارث می

هم خانگی هیچگونه تعهد مالی و اقتصادي بعد از 

 فوت یکی از زوجین وجود ندارد. 

  در ازدواج رسمی، زوجین از نام خانوادگی یکدیگر

گردند ولی در و حمایت خانوادگی هم برخوردار می

ازدواج سفید در لواي هم خانگی انتقال نام فامیلی 

طرف مقابل را  پذیرد و حمایت خانوادهصورت نمی

 به همراه نخواهد داشت. 

  آینده فرزندان به عنوان نتیجه و حاصل یک ازدواج

رسمی کاملاً مشخص بوده و از حمایت قوانین 

حاکم بر جامعه، حمایت خانوادگی و فامیلی 

باشد در حالی که براي آتیه فرزندان برخوردار می
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بینی نگردیده ناشی از ازدواج سفید هیچگونه پیش

هاي طرفین ز حمایت قانون، اجتماع و خانوادهو ا

برخوردار نیستند. ازدواج سفید صرفاً بر میزان 

 افزاید. هویت در اجتماع میفرزندان بی

 :ارتباط جنسی 

انجام شده بود  1992طبق پژوهشی که در سال 

هایی که از طریق هم خانگی مشخص گردید زوج

ي ارتباط با هم ارتباط دارند تعهد کمتري در برقرار

- کنند تا زوججنسی صرفاً با زوج خود احساس می

هایی که ازدواج رسمی دارند. طبق آمار منتشره از 

یک پژوهش مشخص شد میزان احتمال خیانت در 

درصد ولی میزان آن در  4یک ازدواج رسمی 

  رسد. درصد می 20ازدواج سفید به 

  :سلامت احساس و روان 

ي طولانی مدت ذات ازدواج رسمی براي زمانبند

اند زندگی هایی که ازدواج رسمی کردهاست. زوج

-هایی میتر از زوجزناشویی خود را بسیار با ثبات

بینند که ازدواج سفید در لواي هم خانگی انجام 

  اند. داده

زمانی که زوجین تصور نمایند که احتمال شکست 

شان وجود دارد تأثیري بسیار منفی بر در ارتباط

باشد خواهد داشت و نتیجه آن این میشان روحیه

هایی که ازدواج سفید که سلامت روان در زوج

اند در مقایسه با آنهایی که از دواج رسمی کرده

  تر است. اند بسیار ضعیفکرده

ها در ازدواج سفید (هم خانگی) به مراتب زوج

تر و از سطح رضایت کمتري نسبت به افسرده

  زندگی برخوردارند. 

ي مخرب هم خانگی (بررسی مشکلات فردي، پیامدها

 عاطفی و اجتماعی)

   :دور  ساختن جوانان از شروع جدي یک زندگی مشترك 

ماند که براي اندك این سبک زندگی به سرایی می

  نماید اما دیرپا نیست. زمانی جوانان را دلخوش می

  

   :بروز احساس فریب خوردگی در دختران 

گی مشترك دائمی اکثر دختران خود را براي زند

کنند، به همین خاطر وقتی روابط آنها با مهیا می

ها خورد باورهاي آنجنس مخالف به هم می

خدشه دار شده و احساس فریب خوردگی بروز 

 کند. می

 
 :عدم وجود امنیت روانی در جنس مؤنث 

از آنجایی که ساختار خلقت و شخصیت دختران 

ائف و بسیار لطیف و شکننده است و براساس ظر

هاي خاص آن طراحی شده اینگونه پیچیدگی

روابط ناپایا تأثیر مخرب و فاجعه آمیزي بر ذهن و 

 گذارد. ها بر جاي میروان آن

 
 :از دست رفتن حمایت والدین 

محروم شدن از حمایت والدین یک ترس اساسی 

هاي داراي زندگی زناشویی بدون ازدواج براي زوج

 رسمی است. 
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  شانس یک ازدواج دائمی موفق:از دست دادن 

اگر بعد از چندین مدت هم خانگی با جنس مذکر، 

پسر این زندگی زناشویی را رها کند، دختر شانس 

بسیار ضعیفی براي شروع یک زندگی مشترك 

  جدي و پایا خواهد داشت.

 

 :ترویج خیانت 

افرادي که رابطه جنسی پیش از ازدواج را در هم 

تمال بیشتري دارد که اند احخانگی تجربه کرده

بعد از ازدواج به همسرشان خیانت کنند زیرا هم 

خانگی به جاي یک رابطه پایدار یک ماجراي 

عاشقانه زود گذر است و نتیجتاً این دسته روابط 

شوند شود که افرادي که وارد آن میباعث می

نتوانند در دراز مدت خود را در یک رابطه طولانی 

 مدت متعهد ببینند. 

 
 ها:گرایی در بین هم خانهراهم شدن زمینه همجنسف 

توسعه هم خانگی در بین جوانان، اخلاقیات را به 

دهد و از هم خانگی طور کلی تحت الشعاع قرار می

بین دو جنس مخالف به هم خانگی بین همجنس 

 یابد. گرایان بسط می
 

 :کم شدن اشتیاق به ازدواج 

احتمال افرادي که با هم همخانه هستند کمتر 

دارد بعدها با هم ازدواج نمایند. یک تحقیق ملی 

 13تطبیقی در آمریکا از خانوارهایی با حجم نمونه 

   درصد از  40هزارنفري نشان داد که حدود 

هاي هم خانه بدون اینکه به مرحـله ازدواج زوج

 شوند. وارد شوند از یکدیگر جدا می

 
 :بالا بردن آمار طلاق 

دهد که میزان طلاق در ها نشان میپژوهش

افرادي که قبل از ازدواج، هم خانگی را تجربه 

اند به مراتب بیشتر از افرادي است که از نموده

 اند. ابتدا وارد ازدواج رسمی گردیده

 
 ها:مشکلات روانی در بین هم خانه 

دخــترانی که در یک ازدواج ســفید از طـریق 

پذیرتر، اند بسـیار تحریکهم خانگی وارد شـده

تر از دخترانی هستند که وارد تر و افسردهمضطرب

اند. یک زندگی مشترك دائم و رسمی گردیده

اینگونه دختران بعد از مدتی دچار احساس پوچی 

امیدي شده، هیچگونه ضمانتی براي دوام هم  و نا

- بینند و وحشت از اینکه هم خانهخانگی خود نمی

واره همراه با ها را به راحتی رها کند همشان آن

 این دسته از دختران است. 

 
 :فرزندان حاصل از هم خانگی 

- خانگی هیچگونه پیشبراي فرزندان حاصل از هم

  بینی حمایت قانونی و اجتماعی نگردیده است. 
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 "خود افشایی  "

  پروین عابدي

  کارشناس مشاوره

وقتی شما با فرد جدیدي ملاقات می کنید، آیا از 

ستید که جزئیات شخصی و آن دسته افرادي ه

 خصوصی زندگی خود را سریعا افشا می کنند؟

  یا آیا کسی هستید که چنین اطلاعاتی را نگه 

دارد و تنها با افراد اندك و انتخاب شده اي  می

 مسائل عمیقا شخصی خود را در میان می گذارد؟

می توان ادعا کرد که هرگونه ارتباط کلامی یا 

خودمان براي دیگران غیرکلامی، چیزي درمورد 

 .افشا می کند

هایی که می پوشیم، یک خنده، و نحوه لباس

رانندگی ما، می توانند نکته هایی درمورد 

شخصیت یا گذشته ما برملا کنند، اما این موارد 

  . لزوما خودافشایی نیستند

افشایی یک نوع افشاي هدفمند اطلاعات خود

 . شخصی به فردي دیگر است

ام را بر فمند لباس تیم مورد علاقهاگر من بطور هد

تن کنم تا وفاداري خودم به یک دوست جدید را 

نشان دهم، در آنصورت این نوع لباس پوشیدن 

  خواهد بود .یک نوع خودافشایی 

یک فرایند  Self-disclosure )  خودافشایی( 

اطلاعاتی در مورد  ،ارتباطی است که در آن فرد

ین اطلاعات گوید. اخودش را به دیگري می

تواند تواند توصیفی یا ارزش گذارانه باشد و میمی

ها، اهداف، شامل افکار، احساسات، آرمان

ها و رؤیاها و همچنین ها، ترسها، موفقیتشکست

چیزهایی که فرد دوست دارد و چیزهایی که از 

. خودافشایی داراي دو بعد آنها بیزار است، باشد

ابعاد در ایجاد  هر دوي اینوسعت و عمق است که 

. هستند مهم بسیار صمیمانه کاملاً ي یک رابطه

 قرار بحث مورد نفر دو توسط که عناوینی طیف

 خصوصی میزان. است خودافشایی وسعت گیرندمی

 نشان را آن عمق هم اطلاعات بودن شخصی یا

دهد . خودافشایی یکی از اجزاي سازنده براي می

که به تداوم  ایجاد صمیمیت و رابطه ي سالم است 

آن کمک می کند . همچنین خودافشایی فرآیندي 

متقابل و متناسب است که معمولا خودافشایی 

هاي سطحی و ساده تر در اوایل شروع یک رابطه 

رخ می دهد و به مرور صمیمانه تر و عمیق تر می 

  شوند.

در واقع باید گفت بیان بخشی از زندگی خود براي 

   نامیده    "افشاگري  "ارتباط با دیگران مهارت 

اص خود از جمله پذیرش ، می شود که لوازم خ  

        رفتارهاي کلامی و غیر کلامی را اعتماد و

 افزون بر گوش دادن، همدلی و پرسش، .می طلبد

یکی دیگر از مهارت هاي ارتباط  "افشاي خود  "

مؤثر است که در برقراري ارتباط نقشی ویژه دارد. 

اطلاعاتی را به دیگران می دهیم  در افشاي خود ما
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که آنان نمی دانند و از این راه، با تشویق دیگران 

  .براي بیان اطلاعات بهره می بریم

 "؟  هستم همن ک "  بیان صریح "خود افشایی  "

م و یدار چه موقعیتی قراردر  است . این که ما

رفتار شود، نشان دهنده  ابا م م چطوریدوست دار

، و محور آن توانایی افشاء افکار  قاطعیت در روابط

به دیگران  هاي ما ، احساسات ، علایق و دیدگاه

طرف یک رابطه بیشتر خود را  است . هر چه دو

براي دیگري به شکل مناسبی افشا کند هم 

ا دررابطه زودتر از بین میرود و هم سوء ه کدورت

 آن یعنی مقابلنقطه ي د.شو تفاهم ها مرتفع می

نشانه ي نداشتن ممکن است  " عدم افشا خود"

علاقه به برقراري ارتباط و یا نارضایتی از آن 

 قلمداد شود .

را به سطح  خودافشایی، احساسات و نگرانیهاي ما

رابطه می آورد زیرا تنها دراین حالت است که حل 

کردن آنها امکان پذیر می شود. هرچه طرفین از 

 خود بیشتر صحبت کنند رابطه به سمت سازندگی

بیشتر حرکت می کند. بنابراین افشا خود به 

صورت صریح (مستقیم و روشن) و در یک بافت 

  .محترمانه تفاهم را افزایش می دهد

 ی که ما با رویدادهاي ناخوشایند روبروهنگام

میشویم ، تمایل به بازگویی احساس هاي دردناك 

آن رویداد در ما بیدار می شود و حس نیاز به در 

 در میشود. ا دیگران در ما نمایانمیان گذاشتن ب

هنگام ناراحتی به دنبال فرد قابل اعتمادي می 

در واقع سفره  وگردیم که با اود درددل کنیم 

 دلمان را بگشاییم .

، در ذهن ما تکرار می شوند  تجارب دردناك وقتی

در حقیقت ذهن به تلاشی مضاعف جهت درونی 

ب این جذ .سازي و جذب آن تجارب دست می زند

و درونی سازي ها در اصل انرژي هایی هستند که 

از درون به فرد فشار می آورند و بنابر این نیازمند 

ابراز هستند . از یک طرف میل به ابراز احساسات 

طرف میل به فراموشی  دردناك با دیگري و از یک

موجب تنش هاي شدیدي  ،با آنها  نو روبرو نشد

ري در فرد می شود که خود عامل شکل گی

 انرژي چرا که هر حسی مشکلات روانی است .

است که ازدرون ارگانیسم را آماده عمل به شیوه 

 خاصی می کند. 

نشخوارهاي ذهنی، افکار ناراحت کننده، 

تکرارخیالی تجارب منفی و یا علائم مشکلات 

روانی، همگی همان تنش شدید ناشی از اجتناب از 

رهایی از افکار و احساسات براي ابراز شدن است. 

این تنش رویارویی با افکارو احساسات عمیق خود 

تجارب ناراحت کننده صحبت درباره آنها  درباره

لمس کردنشان و اعتراف به داشتن چنین تجاربی 

گاهی عواملی چون  ترس از طرد  .دردناك است

شدن یا عادت نداشتن به بازگو کردن ، موجب 

عدم روبرو شدن با تجارب دردناك و نیز 

خود و تماس  يترس ازافشادافشایی می شود . خو

ایی ه اصیل کم کم منجربه شکل گیري تاکتیک

مانع یه ارتباط اصیل که  درارتباط می شود

ن پادزهر این ترس ها و در این جا بهتری . گرددمی

تمرین خودافشایی  است . "خود افشایی "گریز ها ،

می تواند این سناریوي مخرب را که از دوران 

 فرا گرفته می شود دگرگون سازد. کودکی 
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خودافشایی ضرورت تام در روابط پایدار وصمیمی 

 بیشتر است و اگر درکوتاه مدت تنش رابطه را

دربلند مدت آنرا به سوي مسیرهاي سازنده  ،میکند

هدایت می نماید.درمقابل بازداري نه تنها دربلند 

 بلکه به سوي تخریب سوق میدهد مدت رابطه را

 .دارد به همراه نیز فردي منفی پیامدهاي 

نیاز به ارتباط و دلبستگی و پیوند با انسان ها ذاتا 

گاهی ممکن است پنهان . د ندارخود  همنوع

سازي عواطف و احساسات ، در جهت  حفظ تداوم 

روابط و دلبستگی هایمان صورت بگیرد . اما اگر 

این کار به قدري ادامه یابد ، ممکن است باعث 

ار و احساست اصیل خود را از خودمان شود که افک

هم مخفی کنیم . بنابر این  احتمال این می رود 

که در روابط مان دچار عدم اصالت و تصنعی بودن 

همیشه نیاز البته  و در نهایت عدم رضایت شویم .

نیست که خودافشایی عمیق صورت بگیرد تا بتواند 

مفید یا معنادار باشد. خودافشایی تصنعی، که 

انجام می  "هاي کوچکصحبت"ب به شکل اغل

شود، یک نکته کلیدي در شروع روابط است که 

تر و بعد از آن افراد به سوي سطوح شخصی

گفتن  .تر خودافشایی پیش می روندخصوصی

رشته یا زادگاهتان به یک همکلاسی در طول 

هفته اول دانشگاه، خطر نسبتا کمی دارد اما می 

شود که فراتر از  تواند باعث آغاز یک دوستی

 کلاس تداوم پیدا می کند

اگر تمایل دارید که سریعا اطلاعات زیادي را با 

دیگران در میان بگذارید، در آن صورت سطح 

بالایی از خودافشایی دارید. اگر درمورد این چیزها 

خود  بیشتر محافظه کار هستید، در آنصورت

خودافشایی دربردارنده یک . فشایی کمی داریدا

اساسی براي صمیمیت بوده و قطعا براي انواع  پایۀ

 . روابط اجتماعی حیاتی است

 

 جنبه هاي مختلف خود افشایی :

ه هایی که هم فرد و هم دیگران از وجود آنها جنب -1

 باخبرند؛

هایی که خود فرد از آنها بی خبر است و  جنبه -2

 دیگران از آن باخبرند، مثل اطوارها و عادات ناخوشایند؛

هایی که خود فرد از آنها آگاه است، اما براي  جنبه -3

ثل مسائل خصوصی، افکار دیگران فاششان نمی کند، م

 .و احساسات

  که هم شخص و هم دیگران از آنها جنبه هایی   -  4       

  .بی خبرند

 

: "خودافشایی  "چند نکته کلیدي براي کسب مهارت   

» مـن «خودافشایی هاي کلامی از ضمایري چون . در 1

 .استفاده می کنید» مال من«یا 

 بودن در کنار شما آرامش بخش است .

 شما را که می بینم دچار اضطراب می شوم .

معمولا در برخوردهـاي اول خودافشـایی عمیـق صـورت       .2

  نمی گیرد.

بهتر است در نخستین برخورد، خودافشایی درباره حقایق  .3

 ) کلــی باشــد (نــام، شــغل، محــل اقامــت، تحصــیلات      

 یدان مثبت باش ـت بکوشید در برخورد آغازین خودافشایی .4

امروز بالاترین نمـره درس شـیمی در کـلاس را     من«مانند: 

 .  گرفتم و از این بابت خیلی خوشحال هستم

  من از تنهایی فشایی احساسات عمیق (مانند . خودا5
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) را با کسانی که چنـد صـباحی بـاهم بـوده ایـد      می ترسم 

  .مطرح کنید

و احساسات عمیق را مـی تـوان نشـان     اقعیت هاوشاي . اف6

  .متعهد بودن شخص به رابطه دانست

  .در خودافشایی صادق باشید و از خطر ریاکاري بپرهیزید .7

    ز افشاي متکبرانه و همراه با غرور بپرهیزید؛ مانند:. ا8

در تمام مراحل زندگی ام هرگز شکست نخورده ام یـا  من (( 

  . بوده ام ))بهترین دانشجوي دانشگاهم 

چرا که ممکـن اسـت طـرف    خودافشایی افراط نکنید.  . در9

مقابل شما به اندازه ي شما خودافشایی نکنـد و شـما دچـار    

  رخوت و سردي در روابط تان شوید .

هـاي  زمینـه صفت شخصـیتی اسـت و    خودافشایی یک. 10

متعدد و متنوعی بـراي خودافشـایی وجـود دارنـد و ممکـن      

  .ها یکسان نباشدي زمینهی ما در همهاست میزان خودافشای

با وجود اینکه خودافشایی یک صفت شخصـیتی اسـت،   . 11

  .شودانجام می  انتخابی بخشی از این کار به صورت کاملاً

خودافشــایی بــه عنــوان صــفت شخصــیتی و      . بــین12

تفـاوت   خودافشایی مدیریت شده به عنوان مهارت ارتبـاطی 

  وجود دارد .

ار تفاوت وجـود دارد . یکـی بـه انتخـاب     . بین افشا و اقر13

 گوینده و دیگري تحت فشار مخاطب انجام می شود .

 

( فرصت یا تهدید ؟ ) مزایا و معایب خودافشایی  

براي اینکه یک ارتبـاط عمیـق و حـاکی از اعتمـاد تشـکیل      

شود، وجود میزانی از خودافشایی الزامی است و هرچـه یـک   

ایی نیـز بیشـتر خواهـد    رابطه صمیمی تر باشد، این خودافش

 .بود

 روابـط  به تواند میو گاهی خودافشایی خوب پیش می رود 

دي که بطـور روزمـره   افرا با بهتري متقابل درك و تر نزدیک

با آنها تماس دارید منجر شود. امـا گـاهی ایـن خودافشـایی     

  .روندهاي شخصی بصورتی که برنامه داشتیم پیش نمی

وقع می تواند بـه خجالـت   گاهی خودافشایی نامناسب یا بدم

 زدگی منجر شده و حتی می تواند به روابط صدمه بزند

خودافشایی موفق به انواع عوامـل بسـتگی دارد، ازجملـه بـه     

نوع رابطه اي که افراد دارند، محیطی کـه ایـن اطلاعـات در    

آن به اشتراك گذاشته می شوند، و سطح صمیمیت کنـونی  

  .با افراد درگیر در رابطه

یی و خودافشایی بیش ازحد در برابر افراد غیرقابـل  برون گرا

 اعتماد، سوء تفسیرگر و کم ظرفیت بلاهت محض است

شـوند، خودافشـایی نیـز بیشـتر     تـر مـی  هرچه روابط نزدیک

  شودمی

تاثیر مـی گـذارد؛    ،خودافشایی دوطرفه بر نحوه رشد رابطه 

ازجمله اینکه رابطه چقدر سریع شـکل مـی گیـرد و رابطـه     

 . زدیک می شودچقدر ن

در مراحل اولیه یک تعامل یا ارتباط، افراد تمایل دارنـد کـه   

درمورد اینکه چقدر بـراي دیگـران خودافشـایی مـی کننـد      

 . محتاط باشند

چه در مراحل اولیۀ یک دوستی، یک شراکت کاري، و یـا در  

آغاز یک رابطه عاشقانه باشید، احتمالا درمـورد بـه اشـتراك    

دها، تفکـرات، رویاهـا، تـرس هـا، و     گذاشتن احساسات، امی ـ

 . خاطرات خود محتاط تر خواهید بود

بیشـتر و بیشـتر خـود    تر شدن رابطه، و با افشـاي  با نزدیک

سطح خودافشایی شما نیز بیشتر خواهـد   ،براي شخص دیگر

 . شد

عواملی چون : شخصیت ، درونگرا یا بـرون گرایـی ، خلـق و    

ایی ، میتوانـد روي  خو ، تنهایی ، مقایسه ،تـرس از خودافش ـ 

  فرآیند خودافشایی تاثیر بگذارد.
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 نمونه هایی از موضوعات خودافشایی :

 

 
 

ــرین ــراي( تم ــی ب ــه دسترس ــايدرس ب ــی ه ــورد در آت  م

 ):است ضروري خودافشایی

سعی کنید وضعیت خودتان را از منظر خودافشایی، تحلیـل  

  کنید و بگویید که ارزیابی شما از خودتان چگونه است.

بـه شـما تحمیـل     غیر انعطاف خواهیم چارچوب خشکنمی

توانید کنیم. اما سوالات زیر، برخی از مواردي هستند که می

در مورد خودتان به آنها توجه کنید و در موردشـان صـحبت   

  کنید:

کنیـد  تان، فکر مـی و نزدیکان در مقایسه با دوستانوقتی    

  خودافشایی شما در چه سطحی است؟

هـایی  یی خودافشایی بیشتر و در چه حـوزه هادر چه حوزه  

 خودافشایی کمتر دارید؟

تا چه حد در مورد اینکه چه چیزي را بگوییـد یـا نگوییـد،      

کنید؟ آیا این رفتـار بـه صـورت کـاملاً اتوماتیـک و      فکر می

شود؟ یا بخشی از ذهن شما را به خـود  درونی شده انجام می

 دهد؟اختصاص می

مورد یک موضوع خاص، در فضـاي   آیا خودافشایی شما در  

  ؟فیزیکی و آنلاین، تفاوت دارد

 
 
 
 
 
 

کنید؟آیا از خودافشایی به عنوان یک ابزار استفاده می    

آیا میزان خود افشایی طرف مقابـل، بـه قضـاوت شـما در       

مورد زیرکی یا سادگی او و نیز قابل اعتماد بودن یـا نبـودن   

 ؟او، تاثیر دارد

 

 نکته پایانی :

بـا  « دیویـد جانسـون اظهـار مـی دارد:       خودشناسـی  عهتوس

افشاي خودم براي تو امکان اعتمـاد، توجـه، تعهـد، رشـد و     

و اسـاتید  برخـی از مربیـان   ». خودشناسی را فراهم می آورم

گمان می کننـد افشـاي مـن واقعـی شـان بـراي شـاگردان        

اهمیتی ندارد. آنها فکر می کنند بـراي رسـیدن بـه اهـداف     

تربیتی باید فاصله خود را با شاگرد حفظ کرده و مناسبات با 

رسمی باشد. در پس این تفکر دو دلیل می توانـد   ،او خشک

سـیدن بـه   نهفته باشد، یا مربی پیروزي مدار است و بـراي ر 

و رسمی را پـی ریـزي کـرده     ، پیروزي این مناسبات خشک

است و یا تصویر مثبتی از خود نداشته و از آشکار شدن مـن  

واقعی اش براي شاگردان مـی هراسـد. ایـن نکتـه حقیقتـی      

 ..است که احساس ارزشمندي مایملک هر شخصی می باشد

خودافشایی بدین معنا نیسـت کـه مربـی یـا مـدرس تمـام       

زندگی خود را براي شاگردان بیان نماید بلکه مربـی   جزئیات

باید نسبت به رویدادهاي مختلف موضع گیري نمایـد تـا در   

خلال این مواضع امکان شناسـایی خـود را بـراي شـاگردان     

فراهم آورد. مربیان ، معلمان و استادان با تجربـه از فرصـت   

اختلاط با شاگردان خود براي مستحکم تر کردن رابطه خود 

 .ا شاگردان شان استفاده می نمایندب
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  چه می دانید؟!کوري احساسی ناگویی خلقی یا در مورد 

  بتول صالحی

  کارشناس ارشد مشاوره

 
 ) چیست؟alexithymiaناگویی خلقی (

یکی از مهم ترین نقش هاي عواطف این است که وسیله اي 

     براي برقـراري ارتبـاط بـا دیگـران محسـوب مـی شـود و او        

ــاتی را در مــورد   ــق عواطــف خــود اطلاع ــد از طری مــی توان

   احساسات، نیازها و امیـال خـود بـه دیگـران منتقـل کنـد.      

به علاوه عواطف باعث فهمیدن، بازشناسی هیجانات دیگران 

  و همچنین رفتارهاي ناشی از همدلی با دیگـران مـی شـود.   

پس می توان گفت از مهـم تـرین راهبردهـاي زنـدگی هـر      

ــان ، شن ــذیرش   انس ــال، پ ــا و امی ــات، نیازه ــایی احساس اس

مسوولیت در قبال هیجان هاي شخصی، حفـظ انگیـزش در   

برخورد با ناملایمات و رهایی از هرگونه پریشـانی عـاطفی و   

 بازگرداندن آرامش به ذهن و جسم می باشد.

اختلالی رو به رشد و ناتوان کننده است که  ،ناتوانی هیجانی

لال ایجاد کرده و بهزیسـتی او را  می تواند در سلامت فرد اخ

  کاهش دهد.  

” فقدان کلمات براي بیان احساسات“ناگویی خلقی به معنی 

مفهومی است که ریچه اولین بار ویژگی هاي مشابه به آن را 

توسـط   1970تعریف کرد. امـا ایـن تعریـف در اوایـل دهـه      

  روانکاوانی چون سیفنوز و یمینا کامل و فرموله شد.

یک ویژگی شخصیتی است که شامل اخـتلال  ناگویی خلقی 

در احساسات شناختی، اختلال در احساسات توصیفی، تفکر 

  عینی (متمایل به سبک فکر کردن خیالی) می شود.

مشکل در شناسایی احساسات به این معنی است، کـه فـرد   

در تمایز میان احساساتش دچار پریشانی می شـود. مشـکل   

ست که فرد نمـی توانـد   در توصیف احساسات به این معنی ا

آنچه را که از لحاظ هیجانی احساس کرده است بیان کند؛ و 

جهت گیري تفکر بیرونی زمانی رخ می دهد که فرد تمایـل  

به تفکر درباره امور به صورت بیرونـی و در تضـاد بـا جهـت     

  گیري تفکر درونی دارد

و با طیف گسترده اي از اخـتلالات جسـمی از جملـه فشـار     

رتروز، روماتیسـم، دیابـت، درد مـزمن، سـرطان      خون بالا، آ

سینه، بیماري کرونـري قلـب، اخـتلالات مربـوط بـه روده و      

شکم، آسم همراه است. همچنین بـا اخـتلالات روانپزشـکی    

 محور یک و دو ارتباط دارد .

آنچه تحـت عنـوان نـاگویی خلقـی روي مـی دهـد، بعضـی        

 مشخصه هاي روان شناختی است که عبارتند از:

 دیت شدید در تخیل و رویامحدو  

  تمایــل بــراي توصــیف جزییــات نــاچیز در محــیط

  زندگی که ربطی به مشکل اصلی بیمار ندارند

 ناتوانی در بیان روشن احساسات  

       سرکوب کـردن گریـه و عاطفـه نامتناسـب (بـراي

نمونه جایی که انتظار مـی رود عصـبانی شـوند بـا     

ــول و رضــایت واکــنش نشــان   ــت تســلیم، قب       حال

  ی دهند)م

 اعمال ناگهانی بدون اندیشه قبلی  

     وابستگی شدید به دیگران یـا بـرعکس؛ اجتنـاب از

   دیگران و درنتیجه روابط ضعیف بین فردي.
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 سبب شناسی:

  . وراثت 1

اختلال در . نــواقص فیزیولوژیــک و نوروآتومیــک ماننــد   2

سیستم لیمبیک، هیپوتالاموس و اشکال در کارآمدي ارتباط 

  ا بین نیمکره ه

  شیوه فرزندپروري نادرست(سختگیري و تعصب والدین).3

ــل اجتمــاعی 4 دوران  تروماهــايفرهنگــی ماننــد  -. عوام

(از جملـه طردشـدگی، خیانـت، آزارهـاي جسـمی و      کودکی

یا تاکید بیش از حـد   شونت خانگیخ جنسی یا شاهد بودن

  به درس و اطاعت از معلم

  . عوامل روان شناختی5

تنی، محور اصلی سبب شناسی هـاي نـا گـویی    -تبیین روان

  خلقی بوده است .

  

 شیوع :    

تـا   9شیوع ناگویی خلقی در جمعیت بزرگسالان مرد حدود 

  درصد گزارش شده است 10تا  5درصد و در زنان  17

می دهد شیوع ناگویی احساسی در سنین و  تحقیقات نشان

                    تحصــیلات بــالا و در مــردان بیشــتر دیــده مــی شــود. کــه  

می تواند به این دلیل باشد که مردان در مقایسه بـا زنـان از   

ــابراین در توصــیف    ــر هســتند. بن ــی ضــعیف ت لحــاظ کلام

احساسات خود به صـورت کلامـی هـم مشـکلات بیشـتري      

طرف دیگر با توجه به عاطفی بودن زنان، آنهـا مـی   دارند. از 

توانند عواطـف و هیجانـات خـود را تجربـه کننـد و آنهـا را       

  تشخیص دهند و براي دیگران توصیف کنند.
 

  

   ویژگی هاي اصلی فرد مبتلا به الکسی تیمیا عبارتند از:

 اختلال در آگاهی عاطفی   

 مشکل در روابط اجتماعی    

 با دیگران مشکل در برقراري ارتباط  

 
   سایر ویژگیها:

 عدم توانایی کنترل تکانه   

 خشم ناگهانی   

 بی تفاوتی نسبت به دیگران   

 مشکل در بیان احساسات    

 مشکل در به زبان آوردن نام برخی احساسات   

 تلاش براي تشخیص عواطف و احساسات دیگران    

       حساسیت بالا نسـبت بـه صـداها، لمـس شـدن و

    مشاهده شدن توسط دیگران

 ــی     تو ــت برخ ــراي درك عل ــم ب ــی ک ــایی خیل ان

   احساسات

   
 دو نوع است: :انواع اختلال ناگویی خلقی

  و اغلـب   باشـد علـت خاصـی   ممکن است ناشی از

موقت است. اختلال اضطراب پس از سانحه که بـه  

علت تجربه یک رویداد ناگوار بروز می کند، مثـالی  

اسـت کـه معمـولا منجـر بـه بـروز الکسـی تیمیــا        

   شود.وضعیتی می 

          الکسـی تیمیـا شخصـیتی کـه جـز ویژگـی هـاي

شخصیتی فرد محسوب می شـود و معمـولا ارثـی    

است. الکسـی تیمیـا شخصـیتی معمـولا از همـان      

دوران کودکی با فرد همـراه اسـت و یـا بـه دلیـل      

اتفاقاتی کـه در اوایـل دوران کـودکی رخ داده، بـه     

عنوان مثال نادیـده گـرفتن کـودك یـا مـورد سـو       

     ار گـرفتن، فـرد بـه ایـن مشـکل دچـار       استفاده قر

   می شود.
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ناگویی خلقی در افرادي که مبتلا به بیماري هاي زیر هسـتند،  

   بیشتر مشاهده می شود:

 افسردگی  

 اختلالات خوردن    

 سوء مصرف مواد   

 آسیب هاي مغزي   

 اختلال اضطراب پس از سانحه    

  

  درمان اختلال ناگویی خلقی:

خلقـی بـا مراجعـه بـه مشـاور و       ناگوییخوشبختانه اختلال 

روان درمانگر قابل درمان است؛ اهم درمـان، از طریـق روان   

  درمانی می باشد.

به عبارت دیگر ابتدا شناخت فرد را نسـبت بـه احساسـات و    

عواطف خود و دیگران افـزایش مـی دهنـد و از ایـن طریـق      

          موجــب ارتقــاي خــودابرازي و ایجــاد روابــط همدلانــه در او 

  ی شوند.م
 

  راهکارهاي جهت مقابله با این اختلال: 

با انجام این کارها می توان به بهبود احساسـات و درنهایـت   

  دست یافت:   ابراز احساسات توانایی توصیف و

احساسات خود از طریـق پـذیرش    . خودآگاهی و شناخت 1

شناسـایی عکـس العمـل     :احساسات خوشایند و ناخوشـایند 

حساسات مختلـف، یـادگیري کلمـات    هاي فیزیکی در برابر ا

بیشتر براي بیان احساسات ، فهمیدن علت بـروز احساسـات   

         در خود و تجزیـه و تحلیـل احساسـات پیچیـده بـه دسـت       

  می آید.

. ابراز و گفـتن احساسـات بـه دیگـران : بنـابراین در ایـن       2

شروع » من«مرحله باید خود فرد پیش قدم شود و از ضمیر 

ار فرد مسئولیت احساسات خـود را مـی پـذیرد.    کند .با اینک

همچنین درموقع صحبت علاوه بر توجه کردن ، با اسـتفاده  

از پاسخ هاي غیرکلامی امکان بازخورد همدلانه اي به وجود 

  می آید .

. از طریق نوشتن احساسات، آرام سـازي، تـنفس آگاهانـه،    3

احساسات خوشایند کار کننـد   بر رويورزش و تشویق خود 

  مهارت هاي لازم را در ابراز آن به دست آورند.و 

براي درمان این اختلال در کودکان از بـازي   درمان کودکان:

درمانی استفاده می شود که بـه صـورت انفـرادي و گروهـی     

معمولا بـازي درمـانگر بـا     ،انجام می گیرد. در بازي انفرادي

کمک می کند کودك بـه   ،استفاده از بازي کلمات احساسی

 و هیجانات خوشایند و ناخوشایند ابراز احساسات یی وشناسا

خود در قالب کلمات بپردازد و از ایـن طریـق خـودابرازي او    

بهبود یابد، اما در بازي گروهی هدف درمانگر این اسـت کـه   

کودك علاوه بر یـادگیري مهـارت ارتبـاطی و اجتمـاعی بـا      

دیگران، ویژگی هاي مثبت و منفی خود را در نتیجه ارزیابی 

ی خـود  بهداشت روان دیگران و بازخورد آنها، شناسایی کند و

 را افزایش دهد.
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  خودآگاهی  

  فرهاد صبوري 

  کارشناسی ارشد مشاوره

  

  خود آگاهی :

خود آگاهی یعنی، بررسی واقع گرایانه باورها، ارزشها،  

ت، آرمان ها و توانایی هاي بالقوه و بالفعل خود و احساسا

استفاده از آنها در تصمیم گیري ها به گونه اي که به نفع 

خود و روابطمان بادیگران باشد. این در واقع مهارتی است 

که به حس پرورش یافته اي از عزت نفس منجر خواهد شد. 

در واقع آگاهی از خود ، روندي مستمر و استنتاجی است 

  ه طی آن متوجه می شویم چه کسی هستیم.ک

مهمترین روش براي قوي کردن خود آگاهی این است که 

یاد  بگیریم از نقاط قوت و توانایی هاي خود استفاده کرده و 

نقاط ضعفمان را بهبود دهیم. نوع خود آگاهی پیش بینی 

  کننده احساس رضایت ما از خود و زندگیمان است .

  

  اجزا ء خود آگاهی :  

آگاهی از نقاط قوت وضعف،  خود ارزیابی صحیح : - 1

  امکانات و محدویت ها و یادگیري از تجارب. 

اگاهی از احساسات و هیجانات در  خود اگاهی هیجانی : - ٢

  موقعیت هاي مختلف. 

تکیه فرد بر نقاط قوت و تلاش دائمی اعتماد به نفس :  - 3

  براي تبدیل نقاط ضعف به قوت. 

تلفی دارد که بهتر است ابتدا به کشف خود جنبه هاي مخ

  آنها اقدام کنیم.

  

  

   :)خود جسمانی1

اولین بخش از خود که آسان تر از جنبه هاي دیگر قابل 

شناسایی است ، خود جسمانی است که به حس و تصوري 

 می شود که نسبت به بدن خود داریم. گفته

ها خود اگاهی جسمانی مثبت : ویژگیهاي که ما به آن

 ورزشکار بودن. ، د هستیم مثل بلندي قدعلاقمن

خود اگاهی جسمانی منفی : ویژگیهاي که ما به آنها 

  :علاقمند نیستیم و می خواهیم آنها را تغییر دهیم

غیر قابل تغییر  - 2قابل تغییر مثل وزن، ورزش و غذا  -1

 مثل قد 

فرد می تواند یاد بگیرد که ویژگیهایی که غیر قابل تغییر 

  پذیرد و با آنها کنار آمده و با آنها زندگی کند. هستند را ب

افراد شاید بدون اینکه خود کاملا مطلع باشند، از طریق 

جسم خود پیام هاي مختلفی به اطراف خود ارسال می 

کنند. بخشی از خودشناسی جسمانی این است که راجع به 

پیامی که از این طریق به دیگران ارسال می کنیم، آگاه 

 شویم.

 

  ود واقعی:خ-2

خود واقعی درونی ترین بخش وجود ماست. خودمان آن را 

به خوبی می شناسیم ولی افراد معدودي از این بخش ما 

آگاه هستند. غالبا ما انرژي زیادي را صرف پنهان نگاه 

داشتن این بخش از وجود خود می کنیم. شاید نگران این 

قه هستیم که اگر دیگران خود واقعی ما را بشناسند، علا
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بدهند. کارل راجرز می گوید: آنچه را  شان را به ما از دست

من از دیگران پنهان می کنم، اغلب همان چیزي است که 

  آنان از من پنهان می کنند.

برخی معتقدند خود واقعی وجود ندارد و انسان براساس 

 شرایطی که در آن قرار می گیرد ، 

گرش می توان نقش هاي گوناگونی را بازي می کند. با این ن

گفت خود از نقش هاي گوناگونی تشکیل شده که بازیگرش 

ما هستیم. مثلا هنگام سخنرانی نقش استاد را بازي می 

کنیم، وقتی در خانه هستیم نقش فرزند یا همسر یا پدر و 

 مادر را بازي می کنیم.

  

  خود آرمانی-3

از همان دوران نوجوانی افکار و تصاویر آرمانی متعدد و گاه 

بهم از خود ایجاد کرده و با نگاه به دیگران و مقایسه خود م

با آنان به این فکر فرو می رویم که چگونه به نظر می رسیم. 

شاید در این مقایسه ها به این نتیجه برسیم که زندگی 

برخی مردم چقدر ایده آل و خوب است و آرزو کنیم که ما 

انی هم مثل آنان بشویم. در طی چنین فرانیدي خودآرم

تشکیل می شود. تصویر ایده آل برخی افراد آنچنان دور از 

دسترس و واقعیت است که هر چه تلاش کنند به آن نمی 

رسد. در چنین شرایطی امکان بروز احساس ناامیدي و 

افسردگی خیلی زیاد است. خودآرمانی چنانچه واقع بینانه 

تکوین یابد، در واقع همان اهداف زندگی خواهد بود که 

 ینه ي رشد و پیشرفت را مهیا می سازد.زم

  

  خود اجتماعی-4

تصور می کنید دیگران شما را چگونه می بینند؟ ما در میان 

جمع و گروههاي مختلف چگونه رفتار می کنیم؟ بهتر است 

گاهی به تفاوت رفتار خود در میان جمع دوستان صمیمی با 

ر گروههاي رسمی تر مثلا در محیط دانشگاه بیاندیشیم. د

هر گروه افراد با رفتار خود به ما فشار می آورند تا با آنان 

همنوا شویم. ما ترغیب می شویم شبیه افرادي شویم که 

بیشتر با آنان سرو کار داریم . بنابراین ویژگی هاي فردي ما 

و شرایط اجتماعی مان در روند تشکیل خود اجتماعی موثر 

 هستند. 

  

  خود معنوي-5

تبط بـا آن چیـزي اسـت کـه بـه آن      جنبه معنوي خود، مـر 

  اعتقـــاد داریـــم، کـــه مـــی توانـــد بـــه مـــذهب یـــا بـــه 

دیدگاه هاي انسانی دیگـر ارتبـاط داشـته باشـد. آگـاهی از      

جنبه معنوي خود به ما کمک مـی کنـد تـا انتظـار نداشـته      

باشیم همه افراد درباره همه چیز همانگونه فکر کنند که مـا  

ن آگاهی، زمـانی کـه   فکر می کنیم. همچنین با داشتن چنی

با انسانی روبرو می شویم که حس معنایی خـود را از دسـت   

داده بهتر می توانیم به او کمک نمـاییم و از موعظـه کـردن    

کمتر استفاده خواهیم کرد . کارل راجرز می گوید وقتی بـه  

ــان و    ــاره خوش ــا اجــازه داده شــود خودشــان درب انســان ه

 هستند.اعتقادهایشان تصمیم بگیرند، راحت تر 

  

*  فکر می کنید چه ارتباطی بـین افکـار ، احساسـات    

  ورفتار وجود دارد ؟ 

  اجزاء روانی انسان : 

می  ما انسانها اغلب همانگونه رفتار می کنیم که احساس

کنیم و اغلب اوقات همانگونه احساس می کنیم که فکر می 

کنیم یعنی همه چیز بستگی به نگرش و طرز فکر خودمان 

  دارد. 

ا آن چیزي نیست که هست بلکه دنیا آن چیزي است دنی

که فکر می کنیم معمولاً این چرخه با فکر کردن شروع 
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میشود و هرگونه نقصی در فکر منجر به پیامدهاي منفی در 

  احساسات و رفتار میشود .

افکار ناکارآمد : افکاري که موجب تشدید شدن و به وجود 

د . بنابراین براي آمدن احساسات و رفتارهاي منفی می شون

کنترل احساسات و رفتار باید افکار ناکار آمد را شناسائی و 

  خنثی کرد. 

خود ارزیابی صحیح : یعنی فـرد خـودرا آنگونـه کـه هسـت      

بشناسد یعنی همان شناخت نقاط ضعف و قوت و ویژگیهاي 

  منفی و مثبت خود .

کشف ویژگیهـاي منفـی : ویژگـی      -1نتیجه خود ارزیابی   

خـود فـرد یـا اطرافیـان و یـا هـردوي آنهـا احسـاس         که یا 

      نارضایتی دارند سیگار کشیدن ، حسادت ، دروغگـوئی 

کشف ویژگی مثبت : هم خود فرد و هم اطرافیان آن  -2    

 احساس رضایت کرده مثل کمک کردن به دیگران  

کشف ویژگیهاي خنثی : ویژگی که فـرد از داشـتن آن    -3 

دیگران احساس نارضـایتی از آن  احساس رضایت کرده ولی 

 ویژگی ندارند و یا برعکس مانند قدم زدن.    

   

 :پنج روش براي افزایش خودآگاهی

 .فضایی براي خودتان خلق کنید - 1

بدون پنجـره هسـتید،   زمانی که در یک اتاق تاریک 

بسیار دشوار است که چیزهـا را بـه وضـوح ببینیـد.     

زله ایجـاد  کنید به منفضایی کهبراي خودتانخلق می

یک شکاف روي دیوار است، جایی کـه شـما اجـازه    

دهید نور داخل بیاید. گاهی اوقات خودتان را رها می

کنید و هر روز فضایی براي خودتان در نظر بگیرید. شاید در 

اول صبح یا نیم ساعت قبل از خـواب زمـانی کـه از وسـائل     

ایـد و زمـانی را بـه خـود اختصـاص      دیجیتال فاصله گرفتـه 

دهید از طریق خواندن، نوشـتن، مراقبـه کـردن و وصـل     می

 .شدن با خود از طریق نیایش

 .توجه آگاهی را تمرین کنید -2

کلیدي است.توجه  خودآگاهیتوجه آگاهی براي 

 mindfulness  ژهترجمه اي از وا آگاهی

به معنی  mindfulبه معنی ذهن و  mindاست؛

پر شدن ذهن از فکر و اندیشه و متوجه بودن است 

در نهایت بر آگاهی از فکر و  mindfulnessو 

اندیشه و اشراف داشتن بر آنچه در لحظه در ذهن 

ما می گذرد، دلالت دارد.توجه آگاهی از عرفان 

شده است. هاي شرقی (ذن ، بودیسم )گرفته 

از نظریه پردازان توجه "_جان کابات زین"

توجه کردن «کند: آگاهی،آن را اینگونه تعریف می

در لحظه جاري اي خاص، روي یک هدف،به شیوه

بنابراین آنچه توجه آگاهی را از ». و بدون قضاوت

دیگر شیوه هاي درون نگري متمایز می 

ر کند،قضاوت نکردن و پذیرا بودن نسبت به آنچه د

 .ذهنمان می گذرد است

از طریق تمرین توجه آگاهی، شمابیشتر در لحظه حال 

توانید آنچه را که در درون و خواهید بود. بنابراین شما می

گذردمشاهده کنید. توجه آگاهی صرفا به اطرافتان می

معناي مراقبه به حالت نشستن چلیپاوار و با متوقف کردن 

توجه کردن به حالت هاي هر گونه کار نیست. بلکه به معنی 

آورند. درونی خود در زمانی است که در وجودتان سر بر می

توانید توجه آگاهی را در هر زمانی که بخواهید شما می

تمرین کنید ،مثلا تمرین کنید تا گوش کردن، غذا خوردن 

 .و راه رفتن تان همراه با توجه آگاهی باشد
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 :تهیه کن یک دفتر وقایع روزانه .3

کند تا افکارتان را پردازش نه تنها کمک مینوشتن 

کنید بلکه احساس ارتباط داشتن و در صلح بودن 

دهد. نوشتن همچنین با خودتان را به شما می

کند باآوردن افکارتان روي کاغذ به شما کمک می

 .تا ذهنتان را شفاف کنید

دهد که روي کاغذ آوردن چیزهـایی کـه   تحقیقات نشان می

ها چالش هایی که با آنگزاریم و حتی چیزبه خاطرشان شکر

رضـایت و شـادکامی را بـالاتر ببـرد.     احساس تواند داریم می

توانیـد از دفتـر وقـایع روزانـه بـراي ثبـت       شما همچنین می

در خانـه انجـام    تان کمک بگیریـد. ایـن کـار را   حالت درونی کردن

دهید. انتخاب کنید نصف روز را در یک هفتـه، توجهتـان را   

تان معطوف کنید. چه احساسـی داریـد، بـه    نیاي درونیبه د

گویید، یک یادداشت از آنچه مشـاهده  خود چه چیزهایی می

کردید در هرساعت بنویسید. شما ممکن است در مورد آنچه 

  .اید سوپرایز شویدنوشته

  

  .تمرین کنید شنونده خوبی باشید .4

گوش کردن با شنیدن یکی نیست. گوش کـردن بـه معنـی    

ر لحظه حال و توجه کردن بـه هیجانـات (عواطـف)،    بودن د

حرکات بدنی و زبان بدن شخص دیگر است. زمانی شما یک 

شوید که شـما در شـنیدن صـداي درونـی     شنونده خوب می

ــان شــوید  ــان بهتــر شــوید و بهتــرین دوســت خودت  .خودت

 
 .چشم انداز جدیدي (متفاوتی) کسب کنید -5

د بخواهید.گاهی اوقـات  در مورد کارهاي تان از دیگرانبازخور

ترسیم. کنند میما از اینکه دیگران در مورد ما چه فکري می

بله گاهی اوقات نظرات دیگران ممکن است سوگیري شده و 

حتی نادرسـت باشـد. امابـه مـرور کـه شمابیشـتر در مـورد        

گیرید، شما قـادر خواهیـد بودکـه    خودتان و دیگران یاد می

وردهــاي واقــع بینانــه، بــین ایــن اظهــارات نادرســت و بازخ

 .تمایز قائل شوید متعادل و خالص

درجـه در   360تحقیقات نشان داده است کـه بازخوردهـاي   

هاي کار مفیـدترین ابـزار بـراي بهبـود خـود آگـاهی       محیط

مدیران است. ما همـه نقـاط کـوري داریـم بنـابراین مفیـد       

خواهد بود که دید متفاوتی به دست بیاوریم تا تصویر کامـل  

 .ز خودمان داشته باشیمتري ا

بـه طـور یقینـاز ریشـه اي تـرین موضـوعات در        خودآگاهی

شناسی ( به ویژه روانشناسی رشدي و تکاملی اسـت) و  روان

عنـوان   طور یـک مفهـوم پیچیـده و غنـی اسـت. بـه       همین

گـاه کـاملاَ خودمـان را    موجودات انسانی، ممکن اسـت هـیچ  

برایمـان یـک هـدف و     خودآگـاهی درك نکنیم به ویژه اگـر  

مقصد باشد. اما شاید بتواند براي کشـف کـردن، فهمیـدن و    

ق بخشیدن به خودمان طوري کـه ارزشـمندتر زنـدگی    تحق

 .کنیم یک سفر جالب باشد

   

 
 
  

 

  

 



  
  

22 

 

  پس از فارغ التحصیلی...

  زهره یاري

  کارشناس ارشد روان شناسی

  

ند ورود به دانشگاه  از اهمیت ویژه فارغ التحصیلی نیز مان

اي برخوردار بوده و نیاز به سازگاري با آن  وجود دارد، زیرا 

در این دوره فرد با تغییراتی روبروخواهد شد که قبلا تجربه 

  چنین  شرایطی را نداشته است.

به عنوان مثال فردي را در نظر بگیریدکه زمان دانشجویی 

ي چند روز درجمع درمحیطی قرار داشته که هفته ا

دوستان یا محیط خوابگاه بوده، و درمسیردانشگاه تردد 

داشته و برنامه منظم کلاسی نیز داشته است، و درحال 

حاضراز کلاس درس و امتحان پایان ترم خبري نیست. در 

چنین شرایطی افراد بعد از یک دوره کوتاه از بیکاري خسته 

به زندگی پس  هاي مربوطشوند. از طرفی دیگرمسئولیتمی

مسئولیت در قبال خانواده و مثل  التحصیلیاز فارغ

وجود تعارضها ونگرانیهایی مانند شغل من  درآمدزایی،

چیست؟آیا ازدواج دروضعیت فعلی به صلاح من 

است؟والدین چه انتظاراتی ازمن دارند؟دست به دست هم 

می دهند تا افراد پس ازفارغ التحصیلی احساس غمگینی 

  نمایند.وافسردگی 

مدیر مرکز مشاوره خدمات » ویکی هیز«به گفته 

التحصیلی روانشناختی در دانشگاه میشیگان؛ افسردگی فارغ

کنیم.علائم تر از آن چیزي است که فکر میخیلی شایع

افسردگی در این گروه از افراد، شامل تغییر در اشتها و 

 التحصیلیخواب است بنابراین، چنانچه بیکاري پس از فارغ

در کیفیت زندگی تأثیر بگذارد باید آن را به رسمیت 

  .شناخت و علت آن را کشف کرد و بر آن غلبه نمود

  التحصیلی:افسردگی فارغ لدلای

مطالعات نشان می دهد که در بعضی از رشته هاي تحصیلی 

         سازگاري دانشجویان در سال هاي آخر تحصیل پایین 

ه به مقوله اي به نام فارغ می آید زیرا این گروه هنگامی ک

التحصیلی نزدیک می گردند با پدیده هایی مانند بیکاري یا 

اگر برنامه اشتغال تنظیم  ادامه تحصیل روبرو می شوندکه

شان  اي نداشته باشند احساسات ناخوشایندي سراغشده

شوند.همچنین در سالهاي آخر رفته و افسرده و ناامید می

یکی از دلایل اصلی افسردگی  ،دانشگاه از دست دادن هویت

هاي مربوط به التحصیلی است. صرف نظر از برنامهفارغ

التحصیلی علامت پایان یک دوره است. این اشتغال، فارغ
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علامت ممکن است پایان دوره کار علمی یا پایان زندگی 

التحصیل شدن نشانه تحصیلی باشد. در هر صورت فارغ

التحصیلان با اغلب فارغتغییر در روال کار و هویت است. 

خروج از دنیاي درس و تحصیل مجبورند هویت شان را 

گیري و استحکام دوباره کشف کنند. گاهی اوقات شکل

افتد که فرد در تعریف خود از هویت، زمانی اتفاق می

من یک معلم هستم، من یک کارگر هستم، «عباراتی مانند 

ند. وقتی از کاستفاده می» من یک نقاش یا بنا هستم و...

کنید کار می شود شما که هستید و چهکسی پرسیده می

ها نداشته باشد نشان دهنده آن اگر پاسخی براي این سؤال

  .است که هنوز بخشی از هویت فرد تشکیل نشده است

از طرفی دیگر در برخی اوقات افسردگی به خاطر انتظارات 

تحقق  هاي خویش و رؤیاهاي غیرقابلغیرواقعی از توانایی

افتد. به عنوان مثال دانشجویی را در نظر بگیرید اتفاق می

شود و دوره کارآموزي را التحصیل میکه با معدل خوب فارغ

کند اما این موضوع آینده کاري او را تضمین هم سپري می

کند و به این معنا نیست که بعد از پایان دوره تحصیل نمی

أسفانه این با یک شغل رؤیایی مواجه خواهد شد، مت

اي است که اغلب افراد به سختی آن را درك مسأله

  .کنندمی

از سوي دیگر، یکی از دلایل اصلی و واضحی که منجر به 

شود گذراندن یک افسردگی پس از پایان دوره تحصیلی می

مادر بعد از پایان  دوره فشار مالی است. اینکه آیا پدر و

اهند کرد یا نه، این دانشگاه به لحاظ مالی آنها را حمایت خو

کند چون در ظاهر نگرانیها ذهن دانشجویان را درگیر می

رود آنان قادر باشند بعد از گرفتن مدرك انتظار می

دانشگاهی از نظر مالی خودشان را تأمین کنند. این مسأله 

کند و این فشار فشار عاطفی زیادي را به آنها تحمیل می

هاي دانشجویی ان از وامشود که جوانروانی زمانی بیشتر می

استفاده کرده و بعد از پایان دانشگاه توانایی پرداخت آن را 

  .نداشته باشند

عدم پذیرش شرایط فعلی، شیوه برخورد والدین با 

دانشجویان نیز ازعوامل تأثیر گذاربر شرایط روحی 

  دانشجویان  می باشد.

  التحصیلی چه کنیم؟با افسردگی فارغ

غلبه برعلائم این نوع افسردگی وجود دارد حلهایی براي  راه 

  که پیشنهاد می گردد:

التحصیلان احساس دلسردي برخی از فارغ -١

کنند، زیرا به اعتقاد این گروه موفقیت آنها در می

درس و تحصیل ثمره خاصی  نداشته است. این 

طورخاص روي مدرك افراد به جاي تمرکز به

ر موانع تحصیلی یا رزومه کاري، باید بر غلبه ب

اشتغال تمرکز و براي کسب موفقیت بهتر 

راهکارهایی را تدوین کنند. براي برطرف نمودن 

موانع باید قبول کرد که این هم یکی دیگراز 

هاي گذشته هاي زندگی است ومانند چالشچالش

بنابراین داشتن نگرش واقع .باید برآن غلبه کرد
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        بینانه همراه با پذیرش بسیارکمک کننده 

 می باشد.

دانشجویان باید درباره مشاغلی که درحال  -٢

حاضردرجامعه وجود دارد، واقع بین باشند و توجه 

کنند، انتخاب برخی مشاغل حتی درحد 

ترازتحصیلات دانشگاهی نقطه شروعی براي پایین

 .ورود به بازارکارو کسب تجربه است

روابط دوستانه وصمیمی با  حفظ بر تلاش -٣

 .درباره نگرانیها همکلاسیها و گفتگو

به دلیل تغییردراصول کاریابی، مراجعه به یک  -۴

مشاور شغلی مجرب جهت آشنایی با این اصول 

 بسیار کمک کننده می باشد.

صحبت با والدین و درمیان گذاشتن نگرانیها  -۵

 وکمک گرفتن ازتجربیات آنها.

طولانی شدن دردستیابی به شغل مورد نظر،  -۶

ب کاهش عزت ممکن است دربرخی ازافراد موج

نفس آنها گردد. بنابراین  براي مراقبت ازعزت 

نفستان ، خودتان را بخاطر انتخاب رشته 

تحصیلیتان سرزنش نکنید و سعی کنید بجاي 

نتیجه گرا بودن به محتواي آنچه درطول تحصیل 

 به دست آورده اید تمرکز کنید.

گاهی ممکن است خانواده ها نتوانند مشکل وارد  -٧

درك کنند و شما را بخاطر  کار راشدن به بازار 

نداشتن شغل سرزنش نمایند بنابراین بهتر است 

با آنها درباره بازار کارفعلی که مانند گذشته نیست، 

صحبت کنید. و اقداماتی که براي دستیابی به 

ا رشغل انجام داده اید را با آنها در میان بگذارید، زی

         این کار موجب ایجاد آسودگی خاطر آنها 

 می گردد.
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 بر سلامت جسم و روان تغذیه سالماثر 

  سودابه شریفیان

  کارشناس بهداشت روان
  

نی براي رسیدن به جسمی سالم و آرام نیاز به روا

سالم است و روان سالم بدون جسم سالم میسر 

نیست و جسم هم بدون تغذیه نمی تواند سالم 

باشد ، چرا که سلامت جسمی و روانی انسان به 

مواد ، کیفیت  تغذیهمیزان قابل توجهی به نوع 

  و ویتامین ها مربوط است .  غذایی

 سلامت رواندر این مقاله به رابطه میان تغذیه و 

از جمله رابطه تغذیه با یادگیري و حافظه ، 

و... به طور  استرسخستگی ، هوش ،  افسردگی

و براي اصلاح وضعیت  مختصر اشاره شده

ارتباط بین رژیم راهکارهایی ارائه شده است .

غذایی مناسب و حالات روحی و روانی ارتباطی دو 

اسیدهاي  اد مغذي مانندطرفه می باشد. کمبود مو

، آهن، مس، روي و ویتامین هاي 3امگا چرب 

می تواند قبل از اینکه منجر به علایم  Bگروه 

بالینی شوند، فرد را در معرض بیماري هاي روحی 

  نی قرار دهند.و روا

از طرف دیگر از عوارض جانبی برخی داروهاي 

مورد استفاده در درمان بیماري هاي روانی ایجاد 

کمبود هاي تغذیه اي است که به نوبه خود 

  میتواند وضعیت بیماري فرد را تشدید نماید.

متاسفانه اختلالات روحی و روانی مانند سایر 

د و بیماري ها به سرعت تشخیص داده نمی شون

ممکن است علایم واضح و مشخصی نداشته باشند 

اما با دریافت تاریخچه رژیم غذایی فرد مشکوك و 

ی و انجام ازمایش هاي شناخت عادات غذای

توان کمبودهاي رژیمی را اصلاح و می شیمیایی 

  وضعیت روانی فرد را بهبود بخشید.

  

  سلامت روانسلامت دستگاه گوارش و 

گاه گوارش داراي تعداد زیادي جالب است بدانید که دست

   سلول عصبی می باشد به طوري که به آن مغز دوم نیز 

  می گویند. 

همان طور که عوامل روحی و روانی زمان انتقال مواد در 

لوله گوارش را تحت تاثیر قرار می دهند. باکتري هایی که 

در لوله گوارش نیز زندگی می کنند به وسیله مواد 

  ند بر عملکرد مغز و رفتار اثر بگذارند.تولیدیشان می توان

عفونت هاي دستگاه گوارش همراه با میکروارگانسیم هاي 

مضر می توانند با افزایش نفوذپذیري غشاي دستگاه گوارش 

  به عوامل بیماري زا عملکرد مغز را تخت تاثیر قرار دهند.

سلامت دستگاه  بنابراین مصرف پرو بیوتیک ها جهت تامین

  تم عصبی می تواند مفید واقع شود.گوارش و سیس
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  سالم تغذیه

  تنظیم قندخون

دریافت قند و مواد کربوهیدراتی ساده اضافی میتواند منجر 

شود و ناهنجاري هاي روحی  قند خونبه نوسانات شدید 

  وروانی را تشدید کند.

هر دو وضعیت افت قند خون و قند خون بالا بر وضعیت 

 تاثیرات قابل اسکیزوفرنیو  اضطرابروانی مانند افسردگی ،

  ملاحظه اي میگذارد. 

ولین زاد شدن ناگهانی انسآافزایش سریع قند خون باعث 

ن به آنجر به افت سریع قند خون و ورود میشود و همین م

  سلول ها می شود.

بدن هورمونهایی مانند  کاهش قند خونجهت جبران این 

ین و کورتیزول ترشح میکند که هر دو محرك اپینفر

  تغییرات رفتاري و احساسی هستند.

هم چنین افزایش مصرف شیرینی هنگام استرس هاي روانی 

به این دلیل است که انسولین به صورت انتخابی سایر امینو 

اسید ها را به درون ماهیچه می راند و تریپتوفان بیشتري 

 ن افزایش یافته ووارد مغز میشود سپس سطح سروتونی

منجر به احساس آرامش می شود و به همین دلیل مردم در 

  مواجهه با استرس شیرینی مصرف می کنند.

از طرف دیگر مصرف کافی از کربوهیدرات هاي پیچیده جز 

مهم رژیم غذایی می باشد. زیرا رژیم کم کربوهیدرات نیز 

  اثرات منفی بر حالات روحی می گذارد.

بیشتر به همراه چربی هاي سالم میتواند دریافت پروتئین 

باعث ثبات در قند خون و تغییرات قابل توجه احساسی 

      شود که به دلیلی ایجاد تعادل بین درشت مغذي ها 

  می باشد.

  

  اسیدهاي چرب رژیمی

در مطالعات بسیاري دیده شده است که دریافت غذاهاي 

در  م چنیندریایی رابطه معکوسی با بروز افسردگی دارد و ه

 و غذاهاي 3کشورهایی که دریافت اسیدهاي چرب امگا 

  بیشتر می باشد. خودکشیدریایی انها کم بوده 

در بسیاري از  روغن ماهیبه دلیل اینکه ترکیب عمده 

بیماري هاي روانی مانند افسردگی و اسکیزوفرنی مقاوم به 

 اختلال دوقطبیودرمان افسردگی دارو ودرمان و جهت 

  مفید می باشد.

رژیم مدیترانه اي که سرشار از انتی اکسیدان ها و کولین، 

است  3فسفاتیدیل کولین می باشد و اسید هاي چرب امگا 

  جهت عملکرد بهتر مغز رژیم مناسبی می باشد.

رژیم غذایی در سالمندان نیز با کاهش اختلالات  مصرف این

  شناختی همراه است.

حاوي روغن کریل مزایاي بیشتري دارند  3مکمل هاي امگا 

زیرا حاوي فسفاتیدیل کولین و فیتونوترینت آستازانتین که 

 انتی اکسیدانی طبیعی است که به روغن کریل رنگ قرمز

  می دهد می باشد.
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 180لی گرم روغن ماهی حاوي می 1000به طور معمول هر 

می باشد. دوز درمانی  DHAگرم  120و  EPAمیلی گرم 

EPAوDHA  میلی گرم از هر کدام  400با تقریبا مقدار

  شروع می شود.

  

  متغذیه سال

  فیتوکمیکال ها

غذاهاي گیاهی سرشار از فیتوکمیکال ها می باشند که این 

امر اهمیت نقش تغذیه و بیوکمیکال در عملکرد نرمال مغز 

  و سلامت روان را نشان می دهد.

چاي فیتوکمیکال ها درغذاهایی نظیر توت ها، مرکبات، 

، پونه، زردچوبه، زنجبیلو برخی چاشنی ها پیاز،  سبز

sage ،و سیر موجود می باشند.به نظر می رسد این  رزماري

هابی خود بر مغز تأثیر غذاها با اثرات آنتی اکسیدانی، ضدالت

می گذارند.کورکومین موجود در زردچوبه مخصوصا نقش 

محافظت کننده نورونی دارد و با کاهش ریسک ابتلا به 

  .در ارتباط است پارکینسونیا  آلزایمر

  

  روي

کمبود روي ممکن است بر آلزایمر، افسردگی و از دست 

  دادن عملکرد شناختی در اثر بالا رفتن سن دخیل باشد. 

وپامین در مغز همچنین روي ممکن است در تنظیم تولید د

  نیز نقش داشته باشد.

روي از طریق که منجر به کاهش علایم افسردگی می شود 

کاهش باز جذب دوپامین به وسیله اتصال به گیرنده هاي 

و  T3به  T4دوپامین، افزایش تبدیل هورمون تیروییدي 

ارتقاء عملکرد انتقال دهنده عصبی تحریکی می تواند منجر 

 به کاهش افسردگی شود.

  

 آهن

کمبود اهن منجر به میلینه شدن ضعیف مغز و اختلال در 

  متابولیسم مونو آمین ها می شود.

این تغییرات نه تنها باعث نقصان حافظه توانایی یادگیري و 

مهارت هاي حرکتی می شود بلکه بر مشکلات روحی و 

در کودکان با افزایش  فقر آهنروانی نیز اثر می گذارد.آنمی 

، ADHDچشمگیر خطر ابتلا به اختلالات روانی مانند 

اري هاي روحی و اختلالات حرکتی در ارتباط بیم اوتیسم

  .است
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  و تاثیر آن در موفقیت مثبت اندیشی

  منیر جمشیدي

  د مشاورهکارشناس ارش

 مقدمه:

له هاي زیاد کاري و مسئولیت بسیاري از ما به دلیل مشغ

احساس خستگی، کلافگی  داریمدر زندگیکه هایی

و در نتیجه خیلی راحت به مسائل  کردهزیادي  استرس و

منفی توجه می کنیم و افکار منفی به درون مغز راه پیدا 

رها و اعتقادات هر فرد و نوع با توجه به اینکه باو.می کنند

برداشتش از زندگی و وقایع آن است که او را به سمت و 

هیچگاه افکار منفی  ،و یا بدبختی می برد خوشبختی سوي

به ذهنتان راه ندهید و در عوض هرگاه موقعیت نامطلوب یا 

مسئله ناخوشایندي در زندگیتان پیش آمد، به دنبال 

ت مثب.راههاي مثبت و طلایی براي حل آن مسائل باشید

اعتماد به   فواید بسیار زیادي مانند بالا بردن اندیشی

 ثبتمارتقاي سلامت فیزیکی دارد . و یسلامت روان و نفس

اندیشی شکلی از فکر کردن است که برحسب عادت در پی 

می باشد به  به دست آوردن بهترین نتیجه از بدترین شرایط

نگري فرآیندي تعمدي و انتخابی  عبارت دقیق تر مثبت

است. اندیشیدن و نحوه فکر کردن نقش بسیار مهمی در 

زندگی انسان دارد. انسان ها همواره با نوع تفکر خود 

 ه به جهان دارند از یکدیگر متمایز می شوندونگرشی ک
  

؟مثبت اندیشی چیست و چه خاصیتی دارد  

ر واقع تمام برداشت ما از دنیاي اطرافمان حاصل پردازش در

کنیم. این مغز ما از اطلاعاتی است که از محیط دریافت می

مغز ماست که طبق عادت به چیزي برچسب خوب، بد یا 

گیرد در مقابل هر اتفاقی م میزند و تصمیمثبت و منفی می

کند براساس چه برداشتی داشته باشیم و نیز ما را وادار می

اي که رخ همان برداشت، واکنش نشان دهیم. در واقع حادثه

دهد پس از عبور از فیلتر افکار ما، برایمان ماهیت خوب می

کند. مغز ما عادت کرده که اگر اتومبیلمان یا بد پیدا می

به شکلی خودکار به این نتیجه برسد که فاجعه روشن نشد، 

عظیمی رخ داده است! از طرفی ما تحت تاثیر عوامل 

مان را بر روي حوداث به ایم که توجهشماري، عادت کردهبی

اصطلاح منفی متمرکز کنیم.اگر نگاهی به گذشته خود 

بیندازیم و حوداثی را که در زمان خود به نظرمان ناگوار 

درصد موارد متوجه می شویم آن  90م، در بوده مرور کنی

پیشامد در ظاهر بد چقدر به صلاح ما بوده است. در باقی 

بینیم درسی که از آن موارد هم اگر منصف باشیم، می

پیشامد گرفتیم، امروز بخشی از شخصیت ما را شکل 

 .دهد و موجب رشد و تقویت روحی ما شده استمی

ري سالم در جامعه است. یکی از الگوهاي رفتا مثبت اندیشی

با توجه به اینکه آینده هر شخص تا حد بالایی به نگرش او 

بستگی دارد مثبت اندیشیدن می تواند مقدمات موفقیت و 

  . کامیابی را براي او فراهم کند
  

 تعریف تفکر مثبت 

سازد نسبت به اي از فکر کردن است که فرد را قادر میشیوه

ها، علائق و استعدادهاي خود و ها، احساسرفتارها، نگرش

دیگران برداشت و تلقی مناسبی داشته باشد و با حفظ 

 .ترین تصمیم را بگیردآرامش و خونسردي بهترین و عاقلانه
  

 افکار مثبت و منفی
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ش ، انگیزه دهنده و انرژي بخافکار مثبت، افکاري سازنده

بند و یایهستند که بر اثرتلقین، تکرار و تمرین به ذهن راه م

نترل شوند ذهن و فکر مثبت شود. در این صورت کباعث می

باز  فکر در اختیار ماست، در حالی که افکار منفی، افکاري

و وقتی به ذهن راه یابند، تعمیم دارنده و مخرب هستند  

الت کنند. در این حیافته و به سرعت تمام ذهن را اشغال می

 .ما در اختیار تفکرات منفی خود قرار داریم
 

نگرهاي افراد مثبتویژگی ● 

ي گذشـته و آینـده، در زمـان حـال     با وجود تفکر دربـاره  -

 .کنند و از آنچه دارند راضی و خشنود هستندزندگی می

کننـد و  از نظرات درست و منطقی دیگـران اسـتقبال مـی    -

 .براي رد کردن نظرات نادرست حتماً دلیل منطقی دارند

و عبارات مثبت و امیـدبخش  در گفتارهاي خود از کلمات  -

 .کننداستفاده می

کنند بـا تـلاش و کوشـش بـه موفقیـت      همیشه سعی می -

برسند و اگر در کاري موفق نشدند، عامل را ابتدا در خـود و  

 .کنندسپس در شرایط بیرونی جستجو می

کننـد، بـه   همیشه قبل از عمل یا صحبت کردن فکـر مـی   -

گـویی  یا ضد و نقـیض  همین دلیل کمتر دچار خطا و اشتباه

 .شوندمی

توانند افکار خود را چون داراي ذهن مثبت هستند، می -

 .کنترل کنند

اگر از آنها خواسته شود درباره ي موضوعی اظهارنظر  -

هاي منفی، موارد مثبت آن را کنند، با وجود تفکر در جنبه

 گیرند به عبارتکنند و موضوع را به فال نیک میبیان می

  ».بینندمه ي پرلیوان را مینی«دیگر 

مشکلات را ناچیز شمرده و براي حل آنها از توانایی خود و  -

 .کنندراهنمایی دیگران استفاده می

مشرب  اغلب اوقات بشاش، سرزنده، پرانرژي، توانا و خوش -

 .هستند

بخش بوده و سعی همه چیز در نظر آنها زیبا و لذت -

 .استفاده را ببرندکنند از مواهب زندگی بیشترین می

هاي اجتماعی خود با دیگران حسن ظن دارند در ارتباط -

کنند در حد توان به (مگر خلاف آن را ببینند) و سعی می

 .دیگران خدمت و کمک کنند
 

 نگرهاي افراد منفیویژگی ●

همیشه از وضعیت موجود و گذشته ي خود شکایت دارند و 

 .نسبت به آینده بدبین هستند

با نظرات دیگران بدون دلیل منطقی مخالفت  غالباً -

 .کنندمی

در گفتارهاي خود از کلمات و عبارات منفی به کرات  -

 .کننداستفاده می

کشند و در برخورد با کوچکترین مانعی از تلاش دست می -

 .داننددیگران یا شرایط را عامل شکست و بدبختی خود می

کنند و در میتمرکز فکر ندارند و ضد و نقیض صحبت  -

اول «رفتارهایشان خطا و اشتباه زیاد است، به عبارت دیگر 

  ».!کنند بعد فکرعمل می

 .چون منفی نگر هستند، افکارشان بر آنها تسلط دارد -

اگر از آنها خواسته شود درباره ي موضوعی نظر بدهند  -

هاي منفی آن توجه کرده و همان را بیان فقط به جنبه

  !»بینندنیمه خالی لیوان را می«معروف کنند. به قول می

 .سازند و از درگیر شدن با مشکلات گریزاننداز کاه کوه می -

غالباً افسرده، کج خلق، بدخواب، کم اشتها، عصبی و  -

 .ناتوان هستند

انگیر و ناامید کننده است و از چیز در نظر آنها غمهمه -

 .برندآنچه دارند، هیچ لذتی نمی
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به همه کس و همه چیز  ،هاي اجتماعی خوددر ارتباط -

کنند که همه علیه آنها ظن دارند و فکر میشک و سوء

 .کنندتوطئه می
 

 :راه هایی براي رسیدن به مثبت اندیشی

 ا افراد مثبت اندیش معاشرت کنیدب●

هر دو به صورت مسري از  ،مثبت اندیشی و افکار منفی

دوستان و فردي به فرد دیگر سرایت می کند. پس با 

آشنایانی معاشرت کنید که مثبت اندیش هستند تا حمایت 

و رغبتی را که براي یک زندگی مثبت نیاز دارید به دست 

آورید.همچنین اجازه ندهید افکار منفی دیگران بر شما 

تأثیر بگذارد و روحیه شما را تضعیف کند. با این کار شما 

روحیه  می توانید هم به اطرافیان خود کمک کرده و هم

 .مثبت اندیشی خود را تقویت می کنید
 

 مشکل خود را قبول کنید●

اولین قدم قبول کردن آن مشکل است .  ،براي حل مشکل

ندارید و  ذهن خود را نسبت به افکار خود اگر توانایی کنترل

این موضوع سبب کاهش شادي، تصمیم گیري، انجام کارها 

ا باید بپذیرید تدو یا تشکیل روابط عاطفی شما می شود اب

زیرا هنگام رویداد اتفاقات  د.دار وجود مشکلاین که 

پیدا می کنید وافکار منفی به سراغ شما  افسردگی ،بد

نپذیرفتن مشکل تنها منجر به بدتر شدن وضعیت میآید. 

 .شما می شود
 

  

 :از خودتان سؤال بپرسید●

پرسید بسیار مهم و اثر مسلماً نوع سؤالی که از خود می

چرا این اتفاق بد براي  "گذار است. اگر از خودتان بپرسید: 

، جواب هرچه باشد مسلما ً کمکی به "من بیچاره افتاد؟ 

اید. عقیده همان چرخه منفی گیر افتادهکند و در شما نمی

بر اینست که ذهنتان را با پرسیدن سؤال به سمتی هدایت 

کنید که توجه شما به سمت راهکارهاي قابل اجرا و مفید و 

 .ها، جلب شودبه سمت موفقیت

بعنوان مثال: اگر خودتان را در حالت نگرانی و اضطراب 

 :بپرسیدتوانید از خودتان دیدید می

تر باشم و با این مسأله توانم بکنم که قويکار میچ 

 "تر کنار بیایم؟راحت

توانم بکنم که در این شرایط به من آرامش آیا کاري می 

 " بیشتري بدهدو مرا به هدفم نزدیکتر کند؟

توانم داشته باشم که دفعه بعد دچار ریزي میچه برنامه 

  اي نشوم؟مسأله مشابه
 

 ا تجزیه و تحلیل کنیداشتباهات گذشته ر●

براي پرهیز از اشتباهات گذشته و پیدایش دید مثبت به 

مسائلی که شما را به موقعیت کنونی تان کشانده است فکر 

کنید و به خودتان کمی زمان بدهید تا در آینده از 

  اشتباهات مشابه پرهیز کنید

کسی است که  ،خوش بین واقعی یا مثبت اندیش حقیقی

ه نگرانی واضطراب ضعف نشان نمی دهد، در برابر هرگون

وجودش مملو از شادي است وعلی رغم ظاهر ناخوشایند 

یادتان باشد که  .امید خود را از دست نمی دهد ،اتفاقات

وده معجزه در درون انسان به وجود می آید. به فرم

می  ه خطاب به انسان می فرمایند: آیاک (ع)امیرالمومنین 

پنداري که جسم کوچکی هستی در حالی که دردرون تو 

جهان بزرگی نهفته است. درد تو دردرون توست ودرمان آن 

کرد. چرا که با نهادینه تلاشنیز در درون توست. پس باید 

کردن تفکر مثبت در وجودمان می توانیم نعمتهاي 

به  ،دي را در دل قوي تر وهر روز با این روند تفکرخدادا

  .موفقیت هاي چشم گیري دست پیدا کنیم

 
  



  
  

31 

 

    

 شخوار فکرين

  سمیه طیاري

  کارشناس روانشناسی

  

همه ما انسان ها تا حدودي درگیر مبارزه با نشخوارهاي 

نشخوار ذهنی یک  فکري و افکار نگران کننده خود هستیم.

که موجب تمرکز فرد بر مشکلات و عادت بد ذهنی است 

شود و این حالت، احساسات منفی را بروز علائم پریشانی می

افکار نگران کننده و نشخوارهاي فکري به  .کندتشدید می

بدین معنا که در  ،ما تداخل داردشدت در زندگی روزانه 

فکري گیر می کنیم و سپس مکرراً با ترس هایی مشابه 

  .مواجه می گردیم

یا همان » بیماري شک«ناسان فرانسوي این موضوع را روانش

می نامند. این » اختلال وسواس فکري و نگرانی هاي عملی«

همان وسواس یا نگرانی فکریست، گرفتاري در شک و حلقه 

  بی پایانی از افکار نگران کننده! 

ها موجب درگیري و توجه مداوم به مشکلات و پریشانی

شود. نتیجه افسردگی فرد می توجه بیش از حد به درد و در

تر یابند ذهن را تاریک و تاریکاین نشخوارها وقتی ادامه می

کنند تا جایی که دیگر قادر به دیدن و درك کردن می

  .موضوعات و اتفاقات نیستید

شود. این زا آغاز میاین فرآیند ذهنی با یک عامل استرس

ه و ، خیانت، درگیري و مشاجرتوانند طلاقعوامل می

 زاي دیگر باشند و همچنین این بسیاري عوامل استرس

استرس با عوامل دیگري همچون سرزنش اطرافیان تشدید 

  .کندشود و فرد احساس بد را در خود تلقین میمی

مشکلات ذهنی در واقع توجه ما را به طور کامل به 

کنند و ما قادر به تمرکز بر هیچ چیز خودشان معطوف می

و به لحاظ جسمی نیز دچار یک کشمکش  دیگري نیستیم

شویم که حتی اجازه یک خواب راحت را در طول داخلی می

  .دهدشب به ما نمی

هاي متوقف ساختن آندلایل نشخوار ذهنی و راه  

براي برخی افراد زیاد خوردن و نوشیدن راهی براي کنار 

آمدن با زندگی است. این افراد با خوردن یا نوشیدن از 

طبیعی است که نشخوار ذهنی . کنندهنی فرار مینشخوار ذ

 می کند. یک چرخه تبدیلو به  آوردمی ذهنرابه منفیافکار
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کند تا فرد احساس سرعت کاري میهنشخوار ذهنی ب

را از بین  هاي حل مسئلهمهارتپناهی کند. این احساس، بی

شود که دیگر د میت خوقدر درگیر مشکلابرد. آنمی

حتی عزیزان  .دیي افکار منفی بیرون بیااز چرخهد تواننمی

  د. کنرا از خود دور می

کنند، گوید کسانی که نشخوار ذهنی مینولن هوکسمن می

و مشغولیت ذهنی بیشتري در زندگی خود دارند. رس است

این افراد حتی ممکن است مشکلات شناختی هم داشته 

پذیر هستند، باشند. افرادي که در برابر نشخوار ذهنی آسیب

وقتی افراد براي توانند افکار را از ذهن خود خارج کنند. نمی

 حتی ممکن است کنند،مدت طولانی نشخوار ذهنی می

شوند و ، شان خسته آنها از دست خانواده و دوستاناعضاي 

  کنندحمایت خود را از فرد دریغ 

 چگونه نشخوار ذهنی را کنترل کنیم؟

هاي مثبت زندگی ما را تحت نشخوارهاي ذهنی تمام جنبه

دهند و فرد ارزش جلوه میدهند و آنها را بیتاثیر قرار می

نیست و همه چیز دیگر قادر به دیدن اتفاقات مثبت زندگی 

  .بیندرا سیاه می

روش مقابله با نشخوارهاي ذهنی را توصیه در اینجا چند  

   :کنیممی

 کاري کنید افکار مثبت بیشتري داشته باشید  

کنند. باید که ذهن شما را مشغول می انجام دهیدکارهایی 

 داشته باشید. هر کاري ممکن است؛ مثلا ورزش افکار مثبت

یک سرگرمی داشته باشید  .ي خود را انجام دهیدموردعلاقه

اینجاست که حواس خود را از ي مهم یا دعا کنید. نکته

نشخوار ذهنی پرت کنید. اگر مدتی از نشخوار ذهنی دور 

  .کنندروند و ذهن شما را رها میبمانید، این افکار از بین می

  را بپذیرید واقعیتسعی کنید  

زا همچون یک بمب در حال انفجار نباید به عوامل استرس

در کنار  نگاه کرد. در واقع تخریب و ساخت و ساز همواره

که اتفاقات زندگی همیشه قابل  دو باید بپذیریهم قرار دارند 

سرزنش دیگران را متوقف کنید و تلاش   .بینی نیستندپیش

هاي مختلف خود اعم از همسر، مادر و یا کنید تا در نقش

هر نقش دیگري که دارید بهتر ظاهر شوید. بیشتر از 

توقع زیادي خودتان مراقبت کنید و براي شاد کردن خود 

   .نداشته باشید

  حال زندگی کنیددر زمان  

نشخوارهاي فکري به گذشته و آینده تعلق دارند. بیشتر ما 

را جدي بگیرید؛  نکتهدر زمان حال فکر نمی کنیم ولی این 

هنگامی که در زمان حال زندگی می کنید، هیچ اتفاق بدي 

در زمان آینده رخ نخواهد داد و اشتباهات گذشته شما 

بدیل به تجاربتان می گردد. تلاش کنید تا صداي اتومبیل، ت

پرندگان، پارس کردن سگ، زنگ کلیسا و یا هر صدایی که 

در پیرامون شما به گوشتان می رسد را بخوبی بشنوید. به 

آنچه در جلوي چشمانتان در حال روي دادن است توجه 

 .کنید
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 به حل مسئله توجه ویژه نمایید 

ها را در ذهن خود موقعیت دارندنی افرادي که نشخوار ذه

کنند. آنها معمولا روي سؤالات انتزاعی تمرکز تکرار می

چرا باید این اتفاق براي من « کنند. سؤالاتی مانندمی

این  »توانم با این مسئله کنار بیایم؟چرا نمی«یا » بیفتد؟

کنند، به این افراد حتی وقتی براي حل مشکل تلاش می

 »آیدکاري از دست آنها برنمی«ه رسند کنتیجه می

وضوح فکر کنید. باید تلاش کنید در عوض باید بتوانید به

حل عینی پیدا کنید. باید ببینید چطور حداقل یک راه

کنید، حل توانید مسائلی را که در مورد آنها فکر میمی

اي فکر کنندهي کاري ناراحتکنید. مثلا اگر در مورد رابطه

از دوستان نزدیک خود زنگ بزنید و از او  کنید، به یکیمی

  .مشورت بگیرید

 داشته باشید:انضباط درونی   

د که مشکلات، شما را تبدیل به آدمی کنسعی کنید 

خواستید. از گذشته درس بگیرید و موضوعات را همیشه می

تان نظم ببخشید. انضباط درونی، شما را تبدیل به در ذهن

کند و شما ار و سپاسگذار میبین، هوشیواقع آدمی سازگار،

هاي زندگی را بینی بیشتري مسئولیتتوانید با خوشمی

  .برعهده بگیرید

 

  

  

  

  

  

  

  

 


