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 آشنا شویم: با بیماریهای روان تنی )سایکوسوماتیک(

 دکتر جلیل فریدفر

 اداره مشاوره و سلامت روانسرپرست 
 

روزانه بسیاری از بیماران به کلینیک های درمانی پزشکاان مااعهکه   
می کنند و دارای علایم عسمانی واضحی هستند که مهمکلا  علک    
زمینه آنها با علم پزشای قابل تلاعیه اس  و درمانگا باتلاعه به روال 
عادی بیمار رادرمان می کند. ولی پک  از مکدتی متاسکهانه بکا عکلاد      

می کند که این مساله علاوه بکا هزینکه هکای     علایم دوباره مااعهه
زیاد ملاعب اتلاف وق  و سادرگمی بیمکار و پزشکک مکی شکلاد. بکا      
           مهاینات دقیقیتکا و گکانتن شکاا  کال کامکل در نهایک  م ک          

بیمار با استاس م الش باوز پیدا می کند. به همین خاطا  ،می شلاد
ان مکی نماینکد ککه بکه     این بیماران بی ،اس  که در ابتدای شاا  ال

ایکن  در  قیقک    پزشاان متهدد مااعهه نملاده ولی درمان ن ده انکد. 
 .بادآرام نیس  و روان از م الی رنج می گلاید ذهنها میدرد

) روان تنی ( از دو واژه  psychosomatic کلمه سایالا سلاماتیک
               و ذهکن  بکه مهنکی   " psycheسکایک  "م تلف گانته شده اس . 

" soma سککلاما " یککک اخککتلال  بنککابااین .بککدن بککه مهنککی  
سایالاسلاماتیک )روان تنی( با علائم نیزیای م    می شلاد ککه  

 .هیچ دلیل پزشای ای نمی تلاان باای آن پیدا کاد
   بکه دسکته ای از بیماریهکا اطکلا      « سایالاسکلاماتیک »بیماری های 

وز آن، می گادد که با علایم عسمی متهدد همااه اسک  ولکی در بکا   
علاامل رو کی روانکی ملانانکد و در  قیقک  علاامکل روانکی آ کازگا        
       ناایندی می شکلاند ککه در نهایک  منبکا بکه ایکن علایکم عسکمی         
می شلاد. همچنین اگا علاامل روانی ادامه یا ت دید یابد، ملاعب بدتا 

شدن علایم عسمی نیز می گادد. مانند بیماری های مزمن گلاارشی 
 اولساوز و ...کاون ، کلالی  

تهاوت بیماری های عسمی و روان تنی در این اس  که در بسکیاری  
از بیماریهای عسمی عامکل بکاوز بیمکاری م ک   اسک ، امکا در       
بیماری های روان تنی عل  م    و دقیق بیاونی ندارد و علاامل 

علایکم  در ککه   درونی مانند اضطااب، انسادگی، وسلااس و ... اسک  
 عسمی دخیل اس .

مثکل از   پ  از تبابه یک وضهی  منهی قابل تلاعه ری از اناادبسیا
 بیماریهاییا روباو شدن با یک ناعهه طبیهی دچار  ع ق دس  دادن

  سایالاسلاماتیک می شلاند.

 
 

 مکانیسم ایجاد بیماری های روان تنی:

http://seemorgh.com/tags/%D8%B9%D8%B4%D9%82/
http://seemorgh.com/tags/%D8%B9%D8%B4%D9%82/
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 Central nervous) عصککبی ماکککزی سیسککتم  -1

system) :  ماککککز نامانکککدهی کلیکککه اعمکککال ارادی و
 یاارادای انسان می باشد و در باابکا استاسکهای محیطکی    

شلاد و اعازه نمی دهد استاس هکا   نهال میابتدا این محلار 
  به همه اعضای بدن با شدت بکا  نهکلاذ کنکد. در  قیقک    

ککاده و از شکدت   آنالیز سیستم اعصاب ماکزی استاسها را 
    تحمکل بکه اعضکا منتقکل     به شکال قابکل   و  آنها می کاهد

 می کند. )سیستم سازگاری عملامی(.

را محل آنالیز و تحلیل ( CNSمغز )مل اولیه و اگا استاس را عا
را نقک  هکدف باخکلارد    منطقی استاس دانسته و اعضای بکدن  

بدانیم، محلاری ت ایل مکی شکلاد ککه نقطکه آ کاز آن      استاس 
استاس و پایان، پاسخ منطقی و تطابق یانته عضلا اس . به این 

، محلار تطابق عملامی می گلایند که بیانگا ایکن ملاضکلا    محلار 
اس  که کلیه اعضای بدن انسان از سیستمی پیچیده و عقلانی 

و تطابق  و منطقی به نام مغز نامان می باند تا  داکثا سازگاری
م کاهده شکلاد. اگکا ایکن     با استاس وارد شده به عضلا ایبکاد و  

محلار تطابق و سازگاری نبلاد انااد در ملااعهه با استاسها طاق  
 نلات می نملادند.نیاورده و 

 
 The autonomic )اتلانلام(ککک سیسککتم عصککبی خلادکککار  2

nervous  syst em    که در  قیق  مابلاط به اعمکال  یکااردای
بدن انسان اس . که ملاعب واکنش های متهاوت و متناقض می لاد. 
درانا هاگلانکه وارد شکدن اسکتاس بکه سیسکتم اتلانکلام واکن کهای        

ایباد مکی   (م الف)سمپاتیک )ملاانق( عملااد عضلا و پاراسمپاتیک 
ک چ م و شلاد. مانند طپش قلب، تاار ادرار، انقباض و انبساط مادم

علایم ملاعلاد که در انا استاس  ،... بنابااین این ناضیه بیان می کند
 در بدن به وعلاد می آید در انا واکنش اعصاب خلادکار اس .

 

 تنیشناسی اختلالات روانسبب

تنی و درمان آنها وعلاد های متهاوتی در تبیین اختلا ت رواندیدگاه
کککککککککه دارد

 عبارتند از:
     نظریههه

 پزشکیزیست

پذیای ارنی به عنلاان زیابنای بیماری پزشای با بیمارینظایه زیس 
پزشکای بکه عکای    پادازان زیس کند. ا لب نظایهتنی تأکید میروان

کننکد. در وهلکه اول در الگکلای    یک مؤلهه، با چند مکلارد تأکیکد مکی   
تنی که از نظکا  های روانپزشای، داشتن آمادگی باای اختلالزیس 
 شلاد. ی، ارنی اس ، بارسی میژنتیا

 
 پویایینظری  روان 

پلایایی، رنتار را به عنلاان ن انه هیبانات پنهان ملارد های رواننظایه
آور نیس  که این ماتب قبکل از  دهند. بنابااین، تهببتلاعه قاار می

طلار مهنکاداری در ایبکاد   ها چیز، مسائل روانی را که ممان اس  به
ل  داشته باشکند، مکلارد تلاعکه قکاار دهکد. در      های بدنی دخابیماری
تنکی بکه اخکتلا ت    پلایایی ن ستین، اختلا ت روانهای رواننظایه

 هکای تهکارض  انکا  در ککه  شلاندمی داده نسب  عنسی –رشد روانی 
یکد، تهامکل   عد پلایکایی روان هایدیدگاه اما.. گادندمی آشاار پنهان،

شناسی رابطه بین استاس و خانلاادگی را به عنلاان هسته اصلی سبب
 گیاند. تنی در نظا میاختلا ت روان
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پکذیای  پاداز رواناکاوی، آسکیب  م هلارتاین نظایه ناانت  الاساندر
دگی را در هکم اد کام   ژنتیای اندام، علاامل ش صی  و اسکتاس زنک  

پذیا اس  و کند. ش صی که از نظا ژنتیای در اندام خاصی آسیبمی
خصلاصی دارد، زمانی که استاس زنکدگی  پلای ی بههای روانتهارض
او دیگا قادر نیس   ،کند پلای ی او را باانگی ته میهای روانتهارض

 .خلااهد شداز خلاد در باابا آنها دنا  کند، به بیماری آن اندام مبتلا 
 
 نظری  رفتارگرایی 

سکازی در  های متمادی پذیانته شده بلاد که اگا نکلاعی شکاطی  سال
سکازی عکاملی   تنی نقش داشته باشکد، شکاطی  ایباد اختلا ت روان
سازی عاملی  زم اس  که ارگکانیزم بتلاانکد بکه    اس ، زیاا در شاطی
های خلاد را تغییا دهد تا به تقلایک  باسکد یکا از    صلارت ارادی پاسخ
 تنبیه اعتناب ورزد. 

 
 ظری  شناختین 

مهتقدند که ادارک ناد از دنیا و ایناکه   و دیلاید گااهام ویلیام گای 
که چه کننده این اس  بینی کند، پیشاو درباره تهدید چه ناای می

. تحقیقات آنها ن ان داد کندایباد می تلااند در ناد تنی اختلال روان
ند. خصلاصکی در ارتبکاط هسکت   های بهخصلاصی با بیماریکه اناار به

باای مثال، انااد مبتلا به ن ار خلان با  هملااره باای ملااعه شدن با 
تهدید در  ال  آمادگی دائمی بلادند و زمکانی ککه بکا تهدیکد روبکاو      

 ال با من  لبه ناکاده  هیچ ک  تا به»کادند که شدند، ناا میمی
 .اس ، من باای ها چیزی آمادگی دارم

 
 انواع بیماریهای سایکوسوماتیک:

دستگاه گلاارش: زخم مهده و اننی ع ا، کلالیک  و ککاون،    .1
 دل پیچه، سندرم روده تحایک پذیا، 

 دستگاه قلب و عاو : .2

الف: ن ارخلان که دارای علل عضلای و  یا عضلای یا  اساسی 
ن ار خلانی که علتی باای آن نداریم و  البا ارنی منظلار  اس  .

 اس  اصلی یا اسانسیل گهته می شلاد.
و  کاونا : ککه شکامل دو قسکم  اسک : علکل      ب: بیماری عا

 عسمی: چابی با ، ن ار خلان با ، مصاف دخانیات
علل  یا عسمی: اسپاسم شدید عاو  کاونا قلب و درد شکدید  

 قهسه سینه که در انا استاس وارد می شلاد.
 دستگاه تنه : سانه مزمن، آسم، تنگی نه  .3
:  : استاس  اد روانی عضلانیعضلانی – اسالتی دستگاه .4

 انلاا  دردها
 ستلان نقاات: کمادرد ، گادن درد .5
  دد:کم کاری و پاکاری تیاوئید .6

 اختلا ت خلاردن: کم اشتهایی و پااشتهایی عصبی .7
 آللاپ  اره نا بیماری های پلاس : آکنه، کهیا، ویتیلیگلا، .8
 سیستم اعصاب: میگان، سادردها .9

مبتلا بکه  در ملاارد نلا  ش صی  انااد متهاوت اس . مثلا انااد 
از لحاظ ش صیتی اناادی کمالگاا ، زودرنج،  ،بیماری کاونا قلب

 ساس بلاده و خ م خلاد را ناو می خلارند که این خ م ملاعب 
 م الات روان و عسم می گادد.

 

 تشخیص:

http://ravanrahnama.ir/franz-alexander/
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با گانتن شاا  ال دقیق و مصا به صحیح ، م    کادن سکابقه  
ذیکل  و مکلاارد  سالگی( 42تا  22خانلاادگی، ژنتیک و سن شایع باوز )

 می تلاان به وعلاد اختلا ت سایالاسلاماتیک پی باد.
  شده وعلاد یک اختلال با آسیب عسمانی شناختههنگامی که

شناختی مهنادار هستند قبل داشته باشد و رویدادهایی که از نظا روان
 تا شدن آن کمک کنند. از اختلال واقع شده و به شاو  یا وخیم

  درد ناشی از استاس و اضطااب 
   درد مزمن در بیش از یک منطقه اس  که چندین ماه تا چنکدین

 .سال ادامه داشته باشد
  درد تلاس  یک وضهی  پزشای قابل تلاضیح نیس ا لب ملاارد. 
 یا ها دو در مناطق م تلف بکدن   ،باعث نارا تی عدی یا اختلال

 .یا قابلی  های نادی می لاد
  نی ایباد می شلادبا علاامل رواشاو  اختلال ، شدت و قلات آن. 
  عمدی یا  یا واقهی نیسک  و بکه علک  هکا      اختلال،شاای  از

گلانه اختلال روانی مانند خلق و خلا و اختلال اضطااب یا ها شکال  
 .دیگای از اختلا ت روانی ایباد ن ده اس 

 
 درمان:

گاوه داروهای ضد اضطاابی، آرام ب کش، ضکد    درمان دارویی:الف( 

 : لیبایککلامآن عبارتنککد ازبککارزتاین انسککادگی، مسککان و ... کککه   

( و ... تتااکلازاکتایکد ) ، سکیناکلاان  (دیازپام) والیلام،  (کلادیازپلاکساید)

 می باشد.

 
 درمان روان شناختی:ب( 

  با به این مهناس  که ناد : آملازش صحیح مقابله با استاس

 ات اذ نماید. همچنین و باخلارد منطقی با آنروباو گادیده م الات 

. این داشته باشدا ساس مسئلالی  در ملارد تصمیماتی که می گیاد، 

 شامل ملاارد ذیل اس :روشها 

که طی آن نکاد تکلاش و کلاش کی در     : روش های هیجان مدار – 1
عه  باطاف کادن م ال انبام نمی دهد بلاه سهی می کند 

 با آرام کادن خلاد از شدت ن ار روانی بااهد . 
که طی آن ناد سهی می کند بکا انبکام   روش های مسئله مدار :  -2

 کاهش ن ار روانی بپادازد .دادن عمل یا نهالیتی به  ذف یا 
  
 رنتاردرمانی شناختی 

این  در. اس  روی اناار منهی و تحایف اناار تماکز این روش
متلاعه شلاد که چگلانه یک ناا منهی مکی تلاانکد    ناد باید روش

منبا به یک علام  نیزیای شلاد و چطلار باید ایکن علایکم را   
 .شاس  دهد

 
گاوه درمانی: 
                       بککا  ککذف  شککاایطی ایبککاد مککی شککلاد کککه  گککاوه درمککانیدر 

" چاا نق  من " سلاال درک  به اختلال پاسخ می دهد و باعث 
تلاسک  دیگکاان تبابکه     ککه  وانلاا  م تلکف آن  بهتا م الات

ارتقککای سککطح   ضککمن ایککن کککه سککبب  مککی شککلاد.   شککده
 .می شلاد واعتماعی شدن ارتباطات

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%D8%B1%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%B2%D9%BE%D9%88%DA%A9%D8%B3%D8%A7%DB%8C%D8%AF
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ورزش: 
و ، کککاهش از بککین رنککتن   مککی تلاانککد سککبب  ورزش مککنظم

 .عللاگیای از ت دیدآن شلاد همچنین
 

   آرام سازی های تانیک: 
آرام سازی سازی ذهنی و ایصلات با استهاده از  تانیک هادر این 

آرام  و تساین استاس روانکی و عسکمی   به  پی اونده عضلانی
آرام سازی پیش رونکده   کمک می کند.روش شدن ذهن و بدن

باای انااد مبکتلا بکه درد بکدن بسکیار مهیکد      می تلااند  عضلانی
           چککلان روی عضککلات منقککبض شککده کککه در انککا تککنش  .باشککد

ماهیچه ای ایباد شده اند تماککز داشکته و سکبب رهکا سکازی      
 .عضلانی و در نتیبه کاهش درد می شلاد

هیپنلاتیزم  
خلااسکککته  درمکککان  یکککه هکککای زیکککاین ناخلادآگکککاه،   روی
تبلی پیدا کاده اند  علایم عسمانی قالبکه در  آرزوهایی یا ها

تماکز دارد. اگاچه اختلانات زیادی در ملارد تانیک هیپنکلاتیزم  
به عنلاان درمان وعلاد دارد ولکی م ک   شکده اسک  ککه در      

 .درمان ملاارد اختلا ت سلاماتلانام بسیار مهید اس 
 
 هنا درمانی: 

هنکای  بیان ا ساسات با استهاده از تانیک های  هنا درمانی با
و  یاه متماکز اس . خلاشنلایسی  نقاشی، ملازیک، :مثل م تلف

هنا درمکانی بکدن گکاا تکانیا شکگهتی در درمکان اخکتلال درد        
 .سایالاسلاماتیک دارد

رنتاردرمانی 
پس لاراند زیسکتی( در درمکان   )ویژه بیلانیدبکبه ،رنتاریدرمان 

تنی بسیار مؤنا بلاده اس . ایکن روش عبارتسک    اختلا ت روان
لب و های  یاارادی مانند تنه ، نبض، ضابان قاز: کنتال پاسخ

ت دید یا کاهش آنها به صلارت ارادی. به تهبیکا دیگکا، عایکان    
هکای  بیلانیدبک عبارتس  از: آملازش و تهلیم کنتال ارادی پاسخ

هایی از قبیکل مغکز، قلکب، عضکلات و  کدد.      نیزیلاللاژیایی اندام
های بدنی اند که انسان قادر اس  این عایانمحققان ن ان داده

ده خکلاد درآورد. از طایکق کنتکال     یاارادی را تح  کنتال و ارا
آید ککه  های  یاارادی بدن این اماان به وعلاد میارادی عایان

ش   از تأنیاات استاس با اعضای خلاد بااهد و در نتیبه به 
درمان اختلا تی از قبیل میگان، ن ارخلان و زخم مهکده نایکل   

تنی از قبیل آید. ارزش روش بیلانیدبک در درمان اختلا ت روان
یم ن ار خلان و سایا عملاادهای دستگاه عصکبی خلادککار   تنظ

 .آشاار گادیده اس 
  و درمان متماکز ای م اورهاستهاده از خدمات 

وضکع  صحب  کادن و ت لیه هیبکانی بکه نکاد کمکک میانکد      
ملاعلاد و پای انی ای که باعث ایباد آن شده و اناات منهی ای 

را تلاصکیف نمایکد. لکذا بکا اسکتهاده از      که با زندگی اش گذاشته 
 .درمان شاو  می شلادم اور، ی لهمدباخلارد صمیمانه و 

 
 :دیگر درمان های جایگزین برای اختلال درد سایکوسوماتیک می تواندج( 

 کمپاس گام و ساد 
 پات کادن  لااس 
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 طب سلازنی  
 طب ن اری  

  ماساژ 
 تحایک الاتایای عصب 

 و زندگی شادی داشته باشیم؟ چگونه افکار منفی را از خود دور کنیم؟

 سودابه شریفیان

 کارشناس روان شناسی  
 

 مقدمه:
بکلادن و کامکل شکدن    های اناار منهی، طلا نی یای از ویژگی

ماند و دنبکال  آنهاس ؛ نااهای منهی این قدر در ذهن باقی می
چاخد تا یک ماعاای تلخ و منهی بزرگ در ذهن شکال  هم می
 بگیاد

  
بسیاری از ما دائم در  ال سا و کله زدن با خلادمان هستیم، بکا  

آید. البتکه متأسکهانه در   گاه به ساا مان میانااری که گاه و بی
و گلاهای درونکی چنکدان مثبک      ارد این نااها و گه ا لب ملا

و  شکلاد همکه نااهکا و گهک     نیس  و همین مساله ملاعب مکی 
زا بدانیم؛ چاا که مهمکلا  عکادت    گلاهای درونی را بد و استاس

کنیم یا نگاان داریم خلادمان را به دلیل اتهاقات گذشته محالام 
پیش نیامده و  و مضطاب اتهاقات آینده باشیم؛ اتهاقاتی که هنلاز

 پیلاندد یا نه.م    نیس  روزی به واقهی  می
  

تلاانکد امیکد بکه    می مهم این اس  که چنین اناار منهیملاضلا  
مسیا زندگی، تنها کادن آینده را از بین بباد و ناد را باای طی 

و ناامید رها کند، اما چلان اعمال ما نتیبه اناارمان اسک ، اگکا   
بتلاانیم تهاااتمان را تغییا دهیم،  تما قکادر خکلااهیم بکلاد طکلار     
دیگای هم عمل کنکیم و در نتیبکه زنکدگی متهکاوتی خکلااهیم      
داشکک . پکک  در  
این ملارد هم باید 
سککهی کنیککد و بککا 

ب کش تغییکا   یی مثب  و انکاژی تماین، اناار منهی را به نااها
 دهید.

 های درونی منفی را حذف کنیدبحث         

اولین قدم، کسب آگکاهی اسک ؛ یهنکی قبکل از هکا چیکز بایکد        
نااهای منهی را ب ناسید و سهی کنید آنها را بکه اناکار مثبک     

این کار ابتدا خیلکی سک     که تغییا دهید؛ البته نااملاش نانید 
شلاید؛ ولی وقتی راهش را پیدا کنید، باا تی اس  و نباید ناامید 

هاسک  بکا اناکار    تلاانید این کار را پیش بباید. پ  اگا سالمی
اید، انتظار نداشته باشید طی یک شب از شکا  منهی زندگی کاده

آنها خلاص شلاید، چلان این نااها بکه د یکل م تلهکی ایبکاد     
؛ مثلا اگکا  رو شلایدشلاد که باید با شناخ  دقیق، با آنها روبهمی

استهداد آملازی بیمهلم کلاس اول دبستان همی ه شما را دانش
خطاب کاده باشکد، خیلکی عبیکب نیسک  اگکا هنگکام شکاو         

ایکن ککار   »، «تلاانمنمی»کارهای عدید، دائم به خلادتان بگلایید 
و... اگا هکم دائکم ایکن نااهکای     « باای من خیلی س   اس 

ای انبام کارها، اعتماد منهی در ذهن شما چاخیده باشد،  تما با
بینید چقدر س   اس  در این اید. پ  میبه نه  کانی نداشته

شاای  باور کنید تلاانایی شما بی تا از چیزی اس  ککه خلادتکان   
 کنید؟!ناا می

http://www.beytoote.com/psychology/zendegi-behtar/banish2-negative-thoughts.html
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تاین عملات منهکی ککه خیلکی از مکا دائکم بکا       یای از مهاوف 
ین  انل از ا«. تلاانممن نمی»کنیم، این اس : خلادمان ماور می

این کار خیلی » یا « تلاانم نمی» گلایید که وقتی به خلادتان می
در واقع مقکاومتی نسکب  بکه انبکام آن ککار در      « س   اس  

تلااند شما می کنید که داشتن چنین مانع ذهنییخلادتان ایباد م
را از رسیدن به ملانقی  بازدارد. پ  ها وق  به خلادتان گهتیکد  

چکاا  » تان ناا کنید و بگلاییکد  کمی به عمله« تلاانم من نمی» 
 «تلاانم؟ نمی

تحقیقات متهدد ن ان داده اس  اکثا نلاابغ و دان مندان کسانی  
انکد و  اند که با کار و مطالهه زیاد بکه ایکن ملاقهیک  رسکیده    بلاده

خلااهید ملانق شلاید باید دائم کند اگا میهمین ملاضلا  ناب  می
 تلاانید.به خلادتان بگلایید که می

 مثبت را از یاد نبریدتائیدات  

رسید، مهملا  عملات و عبارات مثب  وقتی به هدف خاصی می
هکا مهمکلا ك کلاتکاه،    را از انااد م تلف خلااهید شنید؛ این عبارت

قابل باور و م    اس . پ  بهتا اس  این عملات را بارهکا  
باای خلادتان تااار کنید تا نلا  دیگای از اناکار درونکی بکاای    

گام بهدی این اس  که تمام این تائیکدات را بکا    شما ایباد شلاد.
صدای بلند و با شلار و شلا  بگلایید؛  لااستان باشکد خلاانکدن از   

 ای ندارد.روی عملات و کلماتی مثب  بدون هیچ  سی، نایده

 به فکرهای مثبت بال و پر دهید 

های اناار منهی، طلا نی بکلادن و کامکل شکدن    یای از ویژگی

ماند و دنبکال  این قدر در ذهن باقی می آنهاس ؛ نااهای منهی
چاخد تا یک ماعاای تلخ و منهی بزرگ در ذهن شکال  هم می

بگیاد، اما از  ا  به بهد، سهی کنید به عای چنین ککاری، ایکن   
تماین را انبام دهید؛ نااهای شاد و مثب  را مانند یکک نکیلم   

مهید  ها بسیارانگیز دنبال کنید. باخی از تبسمطلا نی و ن اط 
تلاانید داستان را ادامکه دهیکد و بگذاریکد    خلااهد بلاد و باید تا می

ها زمان شما را به خلادش اختصاص دهد. در ضمن، خیلی ساع 
بهتا اس  اگا این داستان را درباره خلادتان بسازید و تصلار کنید 

  .ایدتان رسیدههایبه هدف

 راه برای رهایی از افکار منفی و رسیدن به آرامش 8

وان ناسان مهتقدند که تهاا بیش از  د می تلااند باعکث بکاوز   ر
اشاا ت اساسی در اعمال انسان شلاد، به ویژه باای خانم هایی 

بانککد، بککه اضککطااب و   کککه در اسککتاس و ناامیککدی بسککامی  
انسادگی ان منبا خلااهد شد.در ادامه، تلاصیه هایی باای تلاقف 

ه شما پی کنهاد  تهاا بیش از  د و آرامش یانتن در زمان  ال ب
 شلاد. می

بی تاین تلاش خلاد رامی کنیم، ولی ، همۀ ما باای مثب  بلادن 
گاهی هم الگلاهای منهی ناای باعث نکابلادی لحظکات زیبکای    

 زندگیمان می شلاد.
ما ممان اس  در گذشته اشکتباهاتی ککاده باشکیم ککه باعکث      
نگاانی و تنش ما در زمان  ال باشد و این ملاضلا  می تلااند در 
آینده به نتایج منهی منبا شلاد. ما ا تمکا ك بکیش از انکدازه بکه     
تبزیه و تحلیل تبارب مهملالی و تهاملاتمان می پادازیم و این 

ذهنی مکا،  تکی وعکلاد     در  الی اس  که بسیاری از م غلالیات
خارعی هم ندارند. بسیاری از ملااقع به محکض ایکن ککه اتهکا      
بدی رخ می دهد، ما آن را با اتهاقات بد گذشته پیلاند می دهیم 
و شاو  به ا ساس نارا تی و  م می کنیم و شاید همین  کا   
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در ملارد بسیاری از م الات که ا تمال مکی دهکیم بکه نتکایج     
   بگیایم و مضطاب باشیم.منهی باسد، به خلاد س 

اگا شما بسیاری از ملااقع خلاد را در چنین ملاقهیک  هکایی مکی    
هستید و این  "بیش از اندازه متهاا"یابید، به قلال روان ناسان؛ 

 طاز ناا مکی تلاانکد بکه سکلامتی شکما آسکیب شکدید باسکاند.        
در ادامه، تلاصیه هایی باای تلاقف تهاا بکیش از  کد و آرامکش    

  ال به شما پی نهاد می شلاد.یانتن در زمان 
 

 

 پذیرش این ک  بهش  از دهت کرکهر مهی کنشهت      -1

 
  ن ستین گام باای  ل م ال، قبکلال آن اسک . اگکا ا سکاس     
می کنید که نمی تلاانید ذهن خلاد را نسکب  بکه اناکار بکیش از     
اندازه کنتال کنید و ایکن ملاضکلا  در ککاهش شکادی، تصکمیم      

  عاطهی شکما تکانیا گکذار    گیای، انبام کارها و یا ت ایل رواب
اس  پ  بپذیاید که م ال دارید. اگا ها زمانی که اتها  بدی 
می انتد و خلاد را در دام انسادگی و منهی گاایی می بینید، شما 
م ال دارید. اناار م ال و ساِ خلاد را درون باف پنهان کادن 
منبا به وضهی  بدتا شما خلااهد شد. اگا در ایکن مکلارد شکک    

مکئن نیسکتید، از دوسکتان وعزیکزان خکلاد صکادقانه       دارید و مط
ب لااهید که به شما واقهی  را بگلایند زیکاا آنهکا گکاهی شکما را     

 بهتا از خلادتان م اهده می کنند.
 

خود را ببخششت؛ مغز ما کمایل طبشعهی به  کرکهر     -2

 بش  از دت دارد

هنگامی که پذیانتید بیش از  د ناا می کنید، خلاد را بب  ید 
زیاا مغز انسان تمایل طبیهی به تهاکا بکیش از  کد دارد. دکتکا     

« هلاکسککما-سککلازان نککلالن»
باعسته در ایکن   روان شناس

ما باای تهاا بیش از  د بانامکه ریکزی     مغز"زمینه، می گلاید: 
بکه یاکدیگا   شده اس  زیاا اناار و خاطاات ما بکه طکلار ذاتکی    

ماتب  هستند. بنابااین هنگامی که انسکان در انکا یکک رخکداد     
دچار استاس می شلاد، سیل اناار منهکی ککه هکیچ ربطکی بکه      
ملاضلا  اصلی ندارد به ذهن او ساازیا می شکلاد. بکاای نملانکه؛    
عملااد ضهیف شغلی شما باعث می شلاد که به یاد خالکه تکان   

 "که سال گذشته نلات کاده، بیانتید!
ه با این زمانی که اتها  بدی باای انسان رخ می دهکد یکا   علاو

کسی ا ساس منهی دارد، به ا تمال زیاد بکه تمکام چیکز هکای     
زندگی اتها  انتاده و ربطکی بکه یاکدیگا ندارنکد و     در منهی که 

شاید  تی وعلاد نداشته باشند، ناا می کند. ها چه ایکن اتهکا    
تا و بکیش از  کد   بی تا رخ دهد، در آینده ناد به تهاکاات بی ک  

گانتار می شلاد.  ال با دانستن این ملاضلا ؛ هنگامی که مغزتان 
تلاش باای متصل کادن رویدادها را به هم دارد، شما می تلاانید 

 آگاهانه شاو  به  ل م ال خلاد کنید.
 

 بششتر کنرس کنشت -3
 

اگا مغز ما به این اتصال تارعنابلاتی در ملارد  لاادث بد م غلال 
  ار منهی شاو  به بارش مکی کننکد ولکی چگلانکه     شد، املااج انا

 می تلاان این الگلا را شاس ؟
اولین و ساده تاین کاری که انسان در این ملااقع می تلااند انبام 
دهد، کنتال تنه  اس . تنه  به شما آرامش می ب  د و شما 
را به زمان  ال و طبیهک  پیااملانتکان مکاتب  مکی سکازد. ایکن       

می رسد ولی هنگامی که ذهکن مکا    ملاضلا  بسیار ساده به نظا
         شاو  به تهاا منهکی مکی کنکد، مکا بکه نکلاعی عنکلان ک کیده         
می شلایم که کنتال آن نیز م ال اس  ولی باید بدانیم ککه در  

 این هنگام ما به آرامش ذهنی و بدنی نیازمندیم.
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 کمتر صحبت کنشت -4
ها خانمز  د تهاا می کنند، به ویژه بسیاری از کسانی که بیش ا

در هنگام استاس و نگاانی، نمی تلاانند علکلای صکحب  ککادن    
خلاد را بگیاند. در ملااقع نادری ممان اس  که صکبح  ککادن   
در ملارد نگاانی ها به شما کمک کند ولی در بی تا اوقات باعث 
بدتا شدن اوضا  و شاای  می شلاد به ویکژه اگکا شکنلانده هکم     

نتیبه شکما تمکامی   کسی باشد که بیش از  د ناا می کند، در 
وق  خلاد را به تبزیه و تحلیل و شاانتن عزییات هکا م کال   
منهی زندگی خلاد خلااهید کاد. ا تما  در پایان صحب  نیکز در  
 انا ماور اناار منهی بیش از  د،  مگین تا از قبل خلااهید شد.
این نلا  همااری در ن  لاار ناکای ککه در آن هکا دو نهکا در     

می کنند، می تلاانکد هکا دو را بکه     ملارد زندگی های ان صحب 
عمق بی تای از منهی گاایی و اسکتاس با کاند. پکژوهش هکا     
ن ان داده اس  که این نلا  ن  لاار ناای، در میان خکانم هکا   
 باعککث انککزایش هلارمککلان اسککتاس )کککلارتیزول( مککی شککلاد.   
اگا واقها ا ساس نیاز به بیان مسائل خلاد دارید، می تلاانید آنهکا  

وسیلۀ ذهن آگاه خلاد آنها را تبزیکه و تحلیکل و   را بنلایسید و به 
   در نتیبه روشن نمایید. در بی کتا ملااقکع، هنگکامی ککه آنهکا را      
می خلاانید، متلاعه می شلاید که بی تا نگاانی ها و اناار منهکی  
شما بی ملارد اس . این نکلا  ژورنالیکک آزاد مکی تلاانکد بسکیار      

 سلادمند باشد.

 اد کنشتمشغولشت فشزیکی برای خود ایج -5

شما اکنلان می دانید که بدن و ذهن خلاد را بکه وسکیلۀ کنتکال    

چگلانه آرام نگاه دارید ولی گکاهی   ،تنه  و کمتا صحب  کادن
اناژی درونی بدن شما باید به گلانه ای ت لیه شلاد ککه در ایکن   
ملاارد یک پیاده روی سایع، دوچاخه سلااری طلا نی و یا سایع، 

ککان، انبکام یلاگکا، بکازی هکای      بازی با  یلاانات خکانگی و کلاد 
ورزشی، شنا و یا دویدن می تلااند مهید باشد. نهالی  هکایی ککه   

زیاا شما نیاز .عاذب ها دو  ا ت ذهنی و بدنی باشد، بهتا اس 
به بیاون رنتن از الگلاهای وسلااسی ناکای داریکد تکا وضکهی      
  ضکککلار در زمکککان  کککال در شکککما بکککه عایکککان انتکککد.     

ای، تمایناتی که باعث تحایک مغکز  علاوه با نهالی  های نیزی
شلاد نیز باای هدای  و تغییا مناسب الگلاهای ناای ملانا اس . 
بازی های گلاناگلان ناای، یادگیای زبان یا ملاسیقی و یکا هکا   
گلانه هنای که بتلااند ساگام کننکده باشکد، شکما را از تهاکاات     

 بیش از  دتان منحاف می سازد.

 کمرین کمرکز دواس -6
یای از بزرگ تاین و بهتاین راه های مبارزه بکا تهاکا بکیش از    
 د، تلاانایی زندگی کادن در زمان  ال اس . ا ساس گنکاه در  
           شاسکک  هککای گذشککته و نگاانککی در مککلارد ملاضککلاعات آینککده 
می تلااند اناژی و اوقات شما را تحلیل باد ولی به وسیلۀ تلاعکه  

ی آن را بکاای خکلاد داریکد    به اکنلان، شما به ع قی که شایستگ
اگا شما انسکاده هسکتید در   "خلااهید رسید.  ئلا تزو می گلاید: 

گذشته زندگی می کنید. اگکا شکما مضکطاب هسکتید، درآینکده      
            زندگی می کنید ولی اگکا آرامکش داریکد، در زمکان  کال بسکا       

 ال پاسش این اس  که چگلانه می تلاانیم در زمان  "می باید.
 ندگی کنیم؟ ال  اضا ز

با تلاعه به استااتژی هایی که در با تا باای داشتن یک ذهکن  
آرام ذکا شد، شما مکی تلاانیکد بکا تماککز  کلااس یکا شکالی از        
مدیتی ن که بدون قضاوت و تهااس ، م اهده گا زمان  التان 
باشید. اگا در این  ال  اناار مزا م و نگاان کننکده بکه ذهکن    
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بگیاید و اعازه دهید که با ا تکاام   شما هبلام آورد، آن را نادیده
تمام و بدون هیچ گلانه تقلایکی از ذهنتکان عبکلار کنکد. انکاژی      
اناارتان را آزاد سازید و نضای درونکی آرام بکاای خکلاد ایبکاد     
           کنید. باای دس  یابی به نتکایج سکلادمند؛ بهتکاین ککاری ککه      

ای مانند می تلاانید انبام دهید، یادگیای تانیک های مااقبۀ نا
مدیتی ن متهالی اس  ولی اگا انبام این ککار باایتکان م کال    
اس  با مت صصانی که به شیلاه های شناخ  درمکانی آشکنایی   

 دارند، م لارت کنید.

 ب  کائنات کسلشم شویت -7
هنگامی که ما نگاان هستیم، اساساك به کنتکال عایکان زنکدگی    

     یم و امید داریم زیاا بکه نتکایج یکک وضکهی  اهمیک  مکی دهک       
می خلااهیم همه چیز با ونق ماادمان باشد و در نتیبه از وقکلا   
اشتباهات و تغییا نتایج و  ک  داریکم. در واقکع مکا بکا وقکایع       

 زندگیمان کنتال زیادی نداریم.
اگا از یک نقطه نظا آگاهانه به این ملاضلا  نگاه کنیم؛ نگاانکی  

انکای نکدارد.   دسک  یکابیم،   به آن های ما به نتایبی که مایلیم 
 ال می تلاانیم نگاان باشیم و تحلیل رویم یا این که ها آنچکه  
هس  را بپذیایم و بگذاریم که بگذرد. کائنات از ما قدیمی تا و 

ی وسلااس های نگاان کننده، کنتکال   خادمندتا اس ، پ  ببا
را تا  دودی نااملاش کاده و بکا ع کق و اعتمکاد و تسکلیم بکه      

 شلاد. ایبادعهان، بگذاریم که آرامش بی تای 
تسلیم شدن به مهنای واگذاری و عدم تلاش نیس  بلاکه ایکن   
 ال  بدان مهناس  که شکما بکه عکای ایسکتادگی و مبکارزه در      

آن هماهنگ می شکلاید و بکه آن   مقابل عایان کنلانی زندگی با 
 می پیلاندید.

شالی از آزادی و آرامش اس  زیاا شما مایلیکد ککه بکه     تسلیم،
عایان زندگی اعتماد کنید و 
می دانید همه چیز در زمان، 

ماان و شاای  مناسب اتها  خلااهد انتاد و شما در عکایی قکاار   
 "بکد "یکا   "خلاب" تی اگا مههلام نگاانی  دارید که باید باشید.

بلادن نتایج باشد، این ن انه ای از دوگانگی و در نتیبه تنها یک 
تلاهم اس . از نظا کائنات و عهان هستی؛ هیچ چیکز خکلاب یکا    
 بدی وعلاد ندارد. ها دو این ها، پ   و روی یک ساه هستند.

 ب  یهاد داشهت  باشهشت؛ ایهن افکهار ما هت که         -8

 .واقعشتمان را می  ازد
همان طلار که در با تا ذکا شد ما هیچ گلانه کنتالی با آشکاار  
شدن و چگلانگی وقایع زندگی خلاد نکداریم،  کداقل ب  کی از    
ذهن خلادآگاه ما تنها تلاانایی دیاته کادن باخی وقایع را دارد و 
این اناار ماس  که با شال دادن اناژی باای ما ایباد واقهیک   

بی تا در ملارد چیزی نگکاان   می کند. بنا به قانلان عذب؛ ما ها
   باشیم، همان نتایج نگاان کننکده را بکه سکلای خلادمکان عکذب      

 می کنیم.
آگاهی بی تای داشته باشیم زیاا که  ،ما باید نسب  به اناار خلاد

اناار ما دارای قدرت بیش از اندازه ای اس  ککه  تکی بتلاانیکد    
با ایکن  نااش را بانید. اگا نگاان از دس  دادن شغلتان باشید، 

 نگاانی؛ ا تمال اخااج خلاد را بی تا می کنید.
اگا نگاان مبتلا شدن به بیمارهکای مهلکک باشکید، بکه وسکیلۀ      
اناژی که به آن سلا ارسال می کنید، ندانسکته بکدن خکلاد را در    
 وضککهی  ابککتلا بککه آن بیمککاری هککا آمککاده مککی سککازید.       
اناژی اناار و ا ساسات شما، خالق زندگی شماس  و به همین 

، سلاءاسکتهاده از انکاژی تهاکا    نگرانی"دلیل باخی می گلاینکد:  
 "خلا  اس .

آیا می خلااهید یک زندگی شاد، آرام و همااه با تلاعه و تماکز به 
اکنلان باای خلاد ایباد کنید؟ اگکا علاابتکان مثبک  اسک ، شکما      
تمامی ابزار مناسب بکاای سکاخ  واقهیک  ذهنکی و  ضکلار در      

اا بیش از  د ادامه دهید، آنگکاه بکا   اناارتان را دارید. اگا به ته
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استهاده از همین ابزار، شما می تلاانیکد یکک زنکدگی ساشکار از     
 نگاانی و اضطااب باای خلاد بلاعلاد آورید. انت اب با شماس 

 یریادگیو نقش آن در  تنریجعبه لا

 بتول صالحی

 کارشناس ارشد مشاوره
 

، نارسکی   ،یادگیای لغکات زبکان انگلیسکی    آیا به دنبال روشی باای 
ناملالها یا مطالب ناار بکا کیهیک  بکا  در  کداقل زمکان هسکتید؟؟       

 بهتاین گزینه استهاده از روش عهبه  یتنا اس .
 سباسکتین   آلمکانی  مهکاوف  روان کناس  و محقکق  تلاسک   عهبه این

 و یکا  Cardbox  و بکا نکام    Sebastian Leitner یتنکا، 
Lernbox   مقابله با نااملاشی  و در پاسخ به نیاز دان بلایان باای
راهی باای بهبکلاد و پی کباد مهکارت هکای      پیدا ناادنو نلامیدی از 

  یادگیای و تثبی  آن ارائه شد.

شناخته شکده   5 عی نام با بی تا ایاان در آن م ابه که  یتناجعب  

 شکما  بکه  ککه  اسک   ابکزاری  نق  باشه یک چیز عادویی نیس  بلاه
 .کنید استهاده هاتلان تلاانایی از بهتا تا کند می کمک

) که بکا زیکاد شکدن     در این روش ببای کنتال ها روزه کل مطالب
بار  5مطالب، کاری  یا ممان و یا بسیار وق  گیا می باشد( نق  با 

در طی یک دوره ، روند آملازش به پایان می رسد  ،تااار یک مطلب
و آن مطلب باای همی ه در ذهن نقش می بندد. ناته  ائز اهمیک   
در این روش آن اس  که یادگیای)  هظ کادن مطلب ( نق  و نق  

نلاب  بهدی نق  مابلاط به تاکاار   4یک بار در روز اول انبام شده و 
 آن می باشد.

 …کارآمد باای نااگیکای لغکات و    یک روش 5عهبه  یتنا یا عی 
 بکه  نلش ککارت هکا   همان یا کارتهای نمایش از آن در که باشد می
 .شلاد می استهاده ملانای نحلا
 

)مقلاا ، چلابی و پلاستیک ن اده( و نام نیزیایاین عهبه ها در قالب 
 انزاری قابل استهاده می باشد. 

 
 مزایای ا تراده از جعب : 

 مطللاب در زمان کلاتاهبا کیهی  به خاطا سپاری مطالب  -
 مطالب از  انظه کلاتاه مدت به  انظه بلند مدت انتقال  -
و علکلاگیای از اتکلاف وقک  و    تااار مطالب بی نیکاز  عدم  -

  یادگیای از کامل طمینانا
ذاب تکا ککادن   عک  ، ما لکه  به ما له یادگیای از  استهاده -

 ناایند یادگیای و عدم نااملاشی مطالب
 کک  انککزایش علاامککل  لااسککپاتی و ن دانبکه  ککداقل رسکک  -

 .مطالهه
 بکا  تلاقکف  بکدون  تایکادگیای  مطمکئن  و سایهتا یادگیای -

 ساس اصلال روان ناسی یادگیایا
 آنها سپادن ب اطا قصد که لغاتی کادن اعتناب از نااملاش -

 (.ب اط آناه آنها را بطلار منظم تااار نماییم ) داریم را
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 اتلابلاس، تاکسی، داخل مثل :  یاممان زمانهای در مطالهه -
  . . . و تاانیک

 و پاداش دریان  به باتلاعه یادگیای روند شدن ب ش لذت -
 .خلاد ملانقی  پیلاسته م اهده و امتیاز

 

 جعب :  کربشتی و روانشنا ی  ا اس

 این جعب  مبتنی بر دو اصل روان شنا ی ا ت:
 مطلب یک انسان اگا :  تی بینگ هاووس(ا ) نااملاشی الف: منحنی

 ههتکه  یک تا ساع  24 تقایباك از بهد بگیاد ناا خلابی به را مههلام یا
 را آن %82ماه، یک تقایباك از پ  و کند می نااملاش آناا %45 تقایباك

  انظکه  وارد آن %82شکلاد  می گهته اصطلا اك که کند، می نااملاش
ه بلنکد مکدت شکده اسک . عهبکه       انظک  وارد آن %22و مکدت  کلاتاه

ناایند یادگیای را طکلاری تنظکیم مکی نمایکد تکا بکا       یادگیای  یتنا 
بی تاین و مناسب تاین تااار در قسم  خطاناک منحنی نااملاشی، 

 .مطالب به  انظه دراز مدت منتقل شلاند
 از پک   هاگکاه  ککه  کنکد  می ناب  آزمایش این اساینز، ب: آزمایش

آن عمل میگادد.  انزایشن  شلاد، باعث دریا پاداش بلاناصله عملی
شما در یک بازی ملانقیتی به دس  می آورید، پاداشی دریان   وقتی

خلااهید کاد که همان امتیاز بی تا اس . این امتیاز به شکما اشکتیا    
می دهد که کماکان با شدت بی تای به بازی ادامکه دهیکد. از ایکن    

و شکما در هکا    شکده  گانتکه  بهکاه  خاصی  در عهبه یادگیای  یتنا
ش دریانک  نمکلاده و بکه ما لکه بهکد      ما له، پ  از یکادگیای پکادا  

 آن از بی کتای  تمایکل  بکا  ککه  شکلاد  می باعث اما همین و  میاوید
 .کنید استهاده

 

 مقتمات کار:
وا کد   15،8،4،2،1با عاض پنج قسم  ابتدا یک مقلاا را به  .1

 تقسیم نملاده و یک عهبه سا باز تهیه نمایید.

 
تلاانید از یک کا ذ باای ناصله انداختن بین دسته های یک خانه می 

با ارتها  بی تا از نیش ها، کا ذ رنگکی و یکا هکا شکاخ  دیگکای      
 استهاده کنید

 تنظیم مطالب: .2
در زمان مطالهه، مطالب ملارد نظا را به صلارت پاسش و پاسخ، واژه 

و ... تبکدیل ککاده و پاسکش را روی     آناصطلاا و شکاا  ، و مهنی 
تاتیکب مکا همکلااره    نلایسکیم. بکدین   کارت و پاسخ را پ   کارت می

 .آماده داریمرا ها ای از کارتمبملاعه
ها ملاضلا  یادگانتنی را روی یک باگ کا ذ )نیش( بنلایسید. دق  
کنید که روی ها نیش تنها یک ملاضکلا  یکادگانتنی نلاشکته شکلاد.     
 یهنی لغ  را در یک روی کا ذ و عکلااب آن را در روی دیگکا باگکه    

  .می نلایسید

کا ذ می نلایسید و  تی اندازه کا ذ هم  نلا  و  بم مطلبی که روی
 :بستگی به خلاد شما دارد اما به این ناات تلاعه کنید

شما قاار اس  ها روز تهداد نسبتا زیکادی از ایکن کا کذها را مکاور      
بنابااین مطلبتان را کلاتاه انت اب کنید تا مطالهکه آنهکا شکما را    کنید، 

 6-5مثلا یک کا ذ را طلاری بنلایسید ککه در کمتکا از     .خسته ناند
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البته این که چه علام  و ن انه ایکی را  .نانیه بتلاانید آن را ماور کنید
باای یادگیای مطلب روی کا ذ بنلایسید بستگی به شکما و تانیکک   
یادگیایتان دارد. مثلا بهضی ها تاعیح می دهند یک لغ  را در عمله 

 . … به خاطا بسپارند و
 
نلککش ) کارتهککای نمککایش. قطهککاتی کا ککذ یککا مقککلاا بککه عنککلاان  3

 :(عه  یادداش  مطالب در اندازه های کلاچککارت
اندازه کا ذها را طلاری انت اب کنید که با  مل دائکم آنهکا م کال    

شما باید همی ه این یادداشک  هکا را همکااه داشکته       .نداشته باشید
  .باشید تا از وق  های ماده تان استهاده کنید

 

 :مرادل کار

در  باگه ها یا کارت هایی که از قبل تامیل شده اسک  ، : روز اول 

خانه اول عهبه قاار دهید. مکی تلاانیکد هکا روز، ده پکانزده یکا تهکداد       

بی تای باگه آماده نمایید . شاید در بهضی روزها هم باگه ای تهیکه  

 .نانید

هایی را که دیاوز تهیه کاده بلادید از خانکه اول  ابتدا باگه روز دوم:

ها را به بادارید . سؤا ت را از روی باگه ب لاانید و سهی کنید علااب

خاطا بیاورید. آنهایی را که بلد نبلادید، مبدداك در خانه اول قاار دهید 

هکای  و آنهایی را که بلد بلادید، به خانه دوم منتقل کنید. پ   باگکه 

 .دوم یککک کا ککذ رنگککی بککا ارتهککا  بی ککتا قککاار دهیککد       خانککه

اید در هایی را که در روز دوم باای اولین بار تهیه کادهدر پایان، باگه

  .خانه اول قاار دهید

 

زیکاا خانکه دوم    .های خانه دوم دس  نمی زنیدبه باگه روز  وم: 

هنلاز تامیل ن ده اس  و ظانی  دو گاوه باگه را دارد. پ  باز هم 

هکایی را ککه عکلااب    های خانه اول شاو  مکی کنیکد و باگکه   از باگه

سؤا ت ان را بلد هستید به خانه دوم منتقل مکی نماییکد و در پ ک     

هکای روز گذشکته   ها بکا باگکه  کا ذ رنگی قاار می دهید تا این باگه

هکایی ککه پاس  کان را بلکد نیسکتید بکه همکااه        ط ن لاد. باگهم للا

 .اید در خانه اول قاار دهیدهای عدیدی که اماوز تهیه کادهباگه

الف. ابتدا از خانه دوم شکاو  کنیکد، زیکاا خانکه دوم       :روز چهارم 

ظانی  دو گاوه باگه را دارد و ظانیک  آن روز قبکل تامیکل شکده     

یهنکی  یکد . ) علکلاتا را بکا مکی دار    هکای ردیکف  اس . ولی نق  باگه

ها سؤا ت روی این باگه. هایی که عللا کا ذ رنگی قاار دارند( باگه

ها را در داخل خانه را مطالهه می کنید و اگا علااب درس  دادید باگه

هکا یکک کا کذ    سلام و در ابتدای آن قاار می دهید و پ   این باگه

له گذاری م    شکلاد.  رنگی با ارتها  بی تا قاار می دهید تا ناص
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های باقی مانده در خانه دوم را عللاتا مکی بایکد و کا کذ    ضمناك باگه

 .ها می گذاریدرنگی را در پ   این باگه

های آن را بادارید و آنهایی را ب. سپ  به خانه اول باگادید و باگه

 .که بلد هستید در خانه دوم و پ   کا ذ رنگی قاار دهید

هکای  آنهکا را بلکد نیسکتید و همچنکین باگکه     هایی که پاسخ ج. باگه

 .اید در خانه اول می گذاریدعدیدی را که تهیه کاده

خانه سلام باای چهار گاوه باگه در نظا گانتکه شکده و    روز پنجم:

باید چهار روز صبا کنید تا این قسم  تامیل شکلاد . البتکه هکا روز    

ها یکک  اگهها از خانه دوم به خانه سلام پ   این بپ  از ورود باگه

کا ذ رنگی می گذارید تا قسم  سلام هم به تدریج و پک  از چهکار   

 .روز تامیل شلاد

خانه چهارم عای ه   گاوه باگه را دارد و ه   روز  روز ششم:

ها پا خلااهد شد. خانه پنبم عای پانزده گاوه پ  از ورود اولین باگه

هکا، ایکن قسکم     باگه را دارد و شانزده روز پ  از ورود اولین باگکه 

تامیل می شلاد. یهنی اگا شما در کارتان وقهه ای نیاندازید سی روز 

نج قسم  عهبه  یتنا تامیل شلاد. تلاعکه  طلال خلااهد ک ید تا ها پ

دارید که بین ها دو گاوه باگه یک کا ذ رنگی با ارتها  بی تا قکاار  

های مابلاط به روزهای م تلف با یادیگا م لکلاط  می دهید تا باگه

          هکا از داخکل عهبکه خکارج     ن لاند . از روز سی و یام به تدریج باگکه 

ها را بایگانی نمایید. زیاا پ  از گهمی شلاند و شما می تلاانید این با

های متهاوت، می تلاانید پنج بار تااار ملانقی  آمیز ها باگه در زمان

اید و هیچگاه مطمئن باشید که آن ملاضلا  را باای همی ه ناا گانته

 .آن را نااملاش ن لااهید کاد

به این تاتیب شما با روشی که شبیه بازی انهاادی اسک ، در اوقکات   

تاین میزان اتلاف وق  آنچه را که یکادگیای  تلاانید با کمناا   می 

بی تا تااار کنید و زودتا و باای همی ه  ،باایتان م ال تا اس  آن

به خاطا بسپارید و آنچه را که زودتا یاد می گیاید نق  بکا پکنج بکار    

  .تااار باای همی ه ناا بگیاید

ید علااب دهید ناته مهم: در ها ما له که به سؤال یک باگه نتلاانست

 .باید آن را به اولین خانه باگادانید

ها ملاضلا  یادگانتنی را روی یک باگ کا ذ )نیش( بنلایسید. دق  

کنید که روی ها نیش تنها یک ملاضکلا  یکادگانتنی نلاشکته شکلاد.     

 یهنی لغ  را در یک روی کا ذ و عکلااب آن را در روی دیگکا باگکه    

  .می نلایسید
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 عاطفی شکست

 مینا سلطانی

 کارشناس ارشد مشاوره

 
انسان ها از تنهایی و    دارند و مهملا  می کلاشند این 
و    را از طایق یک شیلاه بین نادی تساین دهند. آنها 
نیازمند  ضلار دیگاانند تا هستی خلاد را به انبات باسانند؛ آرزو 
دارند تلاس  دیگاان عذب شلاند یا دیگاان را عذب کنند تا 

د. خلاصه ایناه، بن انن ناورا درماندگی ناشی از تنهایی شان 
نادی که در  ال  ا  شدن در اضطااب تنهایی اس . 

که  یمایلاسانه به ها رابطه ای چنگ می زند . یای از علاامل
باعث کاهش این اضطااب و و    می شلاد، باقااری رواب  
عاشقانه اس . به لحاظ روانی، رواب  بسیار صمیمی و پایدار به 

اما  ار مهم هستند.خصلاص رواب  عاشقانه باای انااد بسی
 و پذیاش    با تلاام عملاما رابطه یک آ از که همانطلار
 لذت و ع ق ساخلاشی، شادی، قبیل از مثبتی های هیبان
 نقدان و شدن طاد ا ساس با تلاام نیز رابطه یک پایان اس 
 . اس 

 را نادی بین رواب  و روان سلام  عاطهی، رواب  در شاس 
 در ع ق در ناکامی و دادن دس  از کند می ملااعه خطا با

 تلااند می که اس  هایی ضابه بزرگتاین از یای علاانی دوره
 رویاهای و امیدها ها، بانامه ی همه. بیانتد اتها  انااد باای
 تاسی با و بازد می رنگ او دنیای تمامی پاشد، می ناو ناد
 شلاد. می ملااعه خلاد یانتن و عدید دنیای به ورود باای

 را ع ق  ی ضابه ن انگان بار اولین باای( 1999) ، راس
 و علائم مبملاعه ع ق، ی ضابه ن انگان. نملاد مهانی
 رابطه یک ناوپاشی از پ  که اس  شدیدی های ن انه

 و انبامد می طلال به زیادی زمان کند، می باوز رمانتیک
 و اعتماعی تحصیلی،) متهدد های زمینه در را ناد عملااد
 به را  یاانطباقی های واکنش و کند می م تل( ای  انه
 قدرتمند آنقدر عاشقانه ی رابطه یک ناوپاشی. دارد دنبال
  کند می تلالید را تلاعهی قابل خ م ،(اندوه) انسادگی که اس 
 نظا سازد. صاف می آشاار را انااد های ناامنی تاین عمیق و
 ا تمال این کند، می شاو  را رابطه قطع کسی چه ایناه از

 انحلال که ، هستند آگاه ب لابی مهملا ك انااد که دارد وعلاد
 ی . از طانی دوره اس  ناخلاشایندی ی تبابه رابطه، یک

 خلادی به متهدد علاامل  ضلار واسطه به دان گاه تحصیلی
 از پ  انااد آناه  ال. باشد ن ارزا ای دوره تلااند می خلاد
 عن  با ارتباط در تازه ای عاصه عنلاان به دان گاه به ورود

 عاشقانه رواب  از ناشی های آسیب مهاض در بی تا مامل،
 از یای "عاشقانه ارتباط قطع“بنابااین .گیاند می قاار

ه کسی ب ها باای اس  ممان که اس  اتهاقاتی دردآورتاین
 به را آنها زندگی تلااند می و دهد رخ خصلاص دان بلایان

. اس  درمان قابل مسلماك اما. بپاشد هم از م تلف های گلانه
 نادی بین رواب  و اعتماعی کارکادهای وضهیتی چنین در

 دلیل به ،ع ق ضابه ن انگان دارای .انااد شلاد می م تل
 تلاانند نمی  الباك ،ارتباطی م الات و ناامنی ا ساس داشتن

 سلاگ، دوران طلال در دیگاان با ارتباط تداوم و باقااری در
 شاای  در چنانچه  ال این با. باشند داشته ای سازنده عملااد

 تلاانند می تدریج به بگیاند قاار سالم و شده هدای  روابطی و
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 مامل عن  م صلاصاك دیگاان با مدکارآ و سالم ارتباطی
 نمایند. باقاار

 مرهوم عشق

 آن تلاصیف که اس  شناختی روان های سازه از یای ع ق
 یای شدن، داشته دوس  و داشتن دوس  به .نیاز اس  دشلاار

 ت ایل پیای تا کلادکی از را انسان نیازهای تاین اساسی از
 اس  هایی هیبان تاین انگیز  یات از یای .ع ق دهد می
 تلااند می  ال، عین در اما کند، تبابه تلااند می انسان که
 شلاد می تبابه که باشد هایی هیبان تاین دردناک از یای
    ناوم اریک . اس  قدیمی بسیار مههلامی رمانتیک ع ق
و  عدایی ا ساس با  لبه ب ا، نیاز تاین عمیق: »گلاید می

رسیدن به  عه . همچنین انسان اس رهایی از زندان تنهایی 
نیازمند یک پاسخ کامل باای رسیدن به مسایل وعلادی، 

 ع ق  قیقی و کامل اس .

 به نیاز و تنهایی رنع ضمن ازدواج باای انسان ی انگیزه 
 نسل بقای و عنسی عاطهی؛ نیازهای شدن باآورده استقلال،

  اس 

 :پخت  و  الم عشق خصوصشات

 یکا مانیا یا اروس نلا  از که ناپ ته ع ق که  سنی شای
 انلاا  و کند می م ال دچار را ب دت رابطه باشد للادوس
 آورد می انااد بلاعلاد باای عسمانی و روانی رو ی های آسیب

 :باشد داشته خصوصیت چند که است عشقی سالم عشق

  زم پک  :باشت آمته بوجود شناخت برا اس. 1

 ب ناسکم خکلاب مقابلکم را طکاف و خکلادم مکن ککه اسک 

 از آل ایکده تصلاری ککه ع قی :کراوکهها دیهتن. 2

 مثبک  نقکاط شکما نقک  و باشکد آورده بلاعکلاد مقابکل طکاف
 خطکا علامک  یهنکی نبینیکد منهکی نقطکه و هیکچ ببینکد را

 را تهاوتهکا ککه اسک  ایکن مهنکای بکه :پذیهرش. 3 

 ایکن بپاسکم آیکا خکلادم از و بزاریکم ا تکاام و ببینیکم
 و هکا خلااسکته بکه نکاد ایکن کنکار میتلاانکد مکاا تهاوتهکا
 باسکاند؟ اهدانکم

 ناپخت  و نا الم عشق خصوصشات

 صهکات یکا ویژگیهکا باخی داشکتن دلیل به انااد باخی
 یککا هسککتند؛ یاطانه مستهد ع کق بی ککتا شک صیتی

ا ساسات  یاطانه، شدن عاشکق صلارت در بگلایم بهتا
 ماعاا این با سازگاری و میانند تبابککه را شکدیدتای
 و ب نلاند نیز رد علااب اگا و به خصلاص اس  س تتا باای ان
 آنان باای ندارد،شاای  علاقه آنها به مه لا  کنند ا ساس
زیا  ویژگی چند دارای شاید انااد این. می لاد تحمل  یاقابل
 .هسککتند

 به انااد این :پایشن نرس عزت یا ازرشمنتی عتم. 1 

کم  ا سکاس خکلاد تاری چه رشکدی در م الاتی دلیل

              داشکتن دوسک   یکق را خلاد و کنند مکی ارزشکی
 ارتبکاط باقکااری یکا شکدن آشکنا بکا بنابااین .داننکد نمکی
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 مبکذوب خلابکی دارد، نهک  عکزت ککه نکادی بکا سکاده ای
 طکاف نانکد دارنکد هکااس ماتکب انکااد ایکن. می لاند او

 ای وسکیله هکا بکه بناباایکن کنکد را طکاد آنهکا ،مقابکل
 .دارنکد مقابکل طکاف نظکا علکب در سکهی

 دچار ککه اناادی :زیهاد گری لط  یها جویی لط . 2

 طیف انتهکای در دو عملاما هسکتند طانکهك  یک ع کق
 علایی،سکلطه عل  بکه یکا انکااد ایکن. هسکتند تسل  ا ساس

 را آنکان زندگی املار قدرتمندی ش   ب لااهند یهنی ایناکه
 یا می لاند ع ق دچار آنها باشد، پ تیبان و بگیاد عهکده با

هکانحکلای  بکه و شک صی با می لااهند که هسکتند اناادی
 کنتال تح  چیز همه می لااهند انااد این انگار. شلاند مسل 
 ع ق باشد؛  تی آنان

 همکه :عاطرههی و هشجانههی پختگههی عههتم. 3

. کنند ا ساس نادی به ای علاقه گاهی مماکن اسک  انکااد
 شاخ ا ساسات خلاد به ماتب دارند پ تگی عدم که اما اناادی

 تح  دیگا رنتارشان ،ماور به نتیبه در و دهند می باگ و
 و بیقااری دائما. انااد این. باشد نمی ا ساسات ان کنتال
 طاد صلارت در  تی و باسند خلاد محبلاب به میانند تا بیتابی

کنکار  خکلاد ا ساسکات بکا نمیتلااننکد نکه، عکلااب و شکنیدن
 .بیایند

ب صلاص  دیگاان تایید  دی تا ما همه :کایشتطلبهی. 4

 در انااد ایکن اما. دارد اهمیک  باایمان مان زندگکی مهم انااد

 نگه راضی و کسب کادن تأیید دنبال به دائما خلاد رواب 
 مببلار شلاند می عاشق نیز وقتی انکااد ایکن. هستند داشتن
 .دهند انبام کاری ها مه لا  تایید از باای شلاند می

 

 د یل بکه انااد باخی :ناکامههی نکههردن کحمههل. 5

... و ش صیتی، تابیتی، ویژگیهای هایشیلاه عمله از م تلف
 که تصلار کنند تلاانند نمی واقع در. ندارند را نه شنیدن تحمل
 آوردن دس  بکه باای بنابااین. بگلاید نه آنها به نادی

 دهند می انبام ها تلاشی خلاد خلااسکته

 عشق ضرب  نشانگان کلشتی ویژگی های

 استاس با همااه رویدادی عنلاان به ع ق ی ضابه ن انگان
 ی ضابه رویداد. شلاد می تبابه زا آسیب ای اندازه تا و شدید
 در ناتلاانی ا ساس ناد در و انگیزد می با را استاس ع ق
 رویدادهایی کند می ایباد را رویدادها از پی گیای و کنتال
               را هستند سهیم ع ق ی ضابه ن انگان ایباد در که
 ی ضابه در. کاد تقسیم دو و یک نلا  ی ضابه به تلاان می
 طلار به ناد و هستند ناگهانی و منتظاه  یا رویدادها یک، نلا 
 دو، نلا  ی ضابه در. کند می شدن مغللاب ا ساس کامل

 مداوم بطلار و دارند شلانده تااار و مزمن ماهیتی رویدادها
 باای. شلاد می ری ته هم در ،رابطه از ناد مطللاب انتظارات
 های خیان  با اس  ممان ناد دو، نلا  ی ضابه در مثال
ن انه  شلاد. چهار ویژگی کلیدی  ملااعه خلاد شایک ماار

 ، اجتناب برانگشختگی، ی گیانده با در های ضابه ع ق
 .هستند هشجانی آنا تازی و خودکار آوری یاد

 برانگشختگی زیادی میزان نلاعا ع ق ی¬ضابه ن انگان 

 اضطااب علائم با باانگی تگی این. دارد همااه به هشجانی

 انتظار و قااری بی زنگی، به گلاش نگاانی، ا ساس مانند،
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 ممان بیداری و خلااب در م ال. اس  ماتب  رویداد بدتاین
 .باگادد باانگی تگی بیش به اس 

 

 با شدن رویارو از ناار عه  در کلاش ی مهنای به اجتناب

 انااد. کند می تداعی را ع قی ضابه که اس  ای ن انه ها
 اعتناب اعتماعی های ملاقهی  از کلی طلار به ،اس  ممان
 ملانق کمتا ای  انه و اعتماعی رواب  در نتیبه در و کنند
 سبک و کنند پیدا انزوا و تنهایی به گاایش اس  ممان. باشند
 از که دارد اماان انااد این همچنین .شلاد محدود آنها زندگی
 مبدد تبابه از تاس دلیل به آتی رمانتیک رواب  با درگیای

 . کنند اعتناب سلاگ هیبانی درد

 در اس ، خاطاات و اناار درباگیانده که خودکار یادآوری

 و خاطاات در ش  . اس  شایع بسیار ع ق ضابه ن انگان
 به خاطاات این. شلاد می  ا  آزاردهنده و خلادکار اناار

 و گادد می منتهی ناخلاشایندی های آشهتگی و ا ساسات
 . دهند می ن ان را خلاد کابلاس شال به خلااب در گاهی

    در انااد بهضی تلاانایی کاهش به هشجانی آنا تازی

 ی ضابه ن انگان رویداد از پ  ع ق ا ساس ،آتی ی تبابه
 با ش   ع ق ی ضابه ن انگان اهمی . بامیگادد ع ق
 پایداری و نااگیای میزان. شلاد می تهیین مهم مسئله سه

 م ال. کند می ایباد علائم این که ت ایبی میزان و علائم
 ی ضابه های خاطاه و ها ا ساس اناار، با ماتب  نااگیای
 عنبه در ای دهنده آزار و نزاینده طلار به که باشد می ع قی
 ناه یار و بیداری هنگام در) ه یار زندگی م تلف های
       دیده ن انگان این دچار انااد( رویاها در خلااب هنگام)

 این به ن انگان این بلادن مقاوم و پایداری م ال. شلاد می
 ملاارد در تلااند می کننده آشقته علائم که گادد می با واقهی 
 تلاانند می تا مزمن ملاارد در و یابد دوام ها ههته با روزها  اد
 در. بینبامند طلال به دهه چندین  تی یا و ها سال ها،ه ما

 مداوم طلار به تلاانند می ع ق ی ضابه با ماتب  اناار واقع
. شلاند ش   نارا تی و نگاانی دائمی منبع و دهند آزار را ناد

 شاای  این از گاه هیچ که کنند می ا ساس انااد بهضی
 و پایدار بسیار تلااند می شاای  این چلان. یابند نمی رهایی
 و درماندگی ناامیدی، ا ساس به نتیبه در باشد، مقاوم

 این. شلاد می منبا بهبلادی انداز چ م ملارد در استیصال
 وقتی بیماران و دارند خیز و ان  زمان طلال در ا لب علائم
       رویارو علائم شدید باگ   با بهبلادی دوره یک از پ 
 شلاند. می ناامید کامل بهبلادی از شلاند می
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 و راه  های پرورش آن تفکر خلاق

 سمیه طیاری

 کارشناس روان شناسی
 

یای از مهمتاین وعلاه تمایز انسان از دیگا ملاعلادات قدرت 
قدرت دستااری در ذهن و پدیده  .تهاا و خلاقی  اوس 

هاس ، قدرت ک ف و تلالید ابزار و اندی ه های عدید اس ، 
ها کم و  که همه اینها به نلاعی خلاقی  اس . همه انسان

بیش خلا  اند و این تلاانایی همچلان انلاا  هلاش با درعات 
متهاوت در همه ما وعلاد دارد، مهم آن اس  که بتلاانیم آن را 

 .شالانا نملاده، تلاسهه دهیم و به خدم  بگیایم

اکثا انااد خلاقی  را با هنای مانند نلاشتن یک رمان، نقاشی 
ند. در  الی یک تصلایا یا نلاشتن متن یک شها ماتب  میدان
در بسیاری از .که همه ی این ها تلاش های خلاقانه هستند 

م ا ل ب صلاص در دنیای علم و نناوری، نیاز به تهاا خلا  
 کاملا ا ساس می شلاد. 

 

 تفکر خلاق چیست؟

قدرت  ،تهاا خلا  مهارتی اس  که ش   با پاورش آن
را در  و م الات های عدید باای  ل مسائل لک ف راه
خارج از “بیان دیگا .بهکندهای زندگی پیدا میهمه عنبه

هایی اس  و از عمله مهارت می باشد” چارچلاب ناا کادن
انااد با داشتن این گادد. که ملاعب پی ان  و رشد عامهه می

ویژگی تلاانایی ارائه راه  ل های عدید باای انبام وظایف، 
د ایباد می کنند و  ل م الات و مقابله با چالش ها را در خلا

دیدگاه های تازه را باای کار خلاد به ارمغان خلااهند  یگاه
  .آورد

تهاا خلا  می تلااند بهتاین سلاا مبارزه با م ال نیز 
قلمداد شلاد. انسان های خلا ، نگاش منهی به م الات را 
تسلیم شدن قبل از عنگ می 

 پندارند، زیاا مهتقدند م ال نه تنها مزا م  نیس  بلاه
مبارزه ای باای ک ف راه  ل اس . تهاا خلا  می تلااند به 
ما بیاملازاند که  تی وقتی با  ادنه ای ناگلاار باخلارد کادیم، 
چگلانه ا ساس بد و منهی خلاد را به ا ساس خلاب و مثب  

 .تبدیل کنیم

 

 :انواع تفکر خلاق

 تهاا همگاا -2               تهاا واگاا -1
رابطه ای مستقیم دارد. انااد با تهاا  تهاا خلا  با تهاا واگاا

واگاا سهی می کنند پدیده ها و امکلار اناکار را آن چنکان ککه     
هستند به را تی نپذیاند، بلاه نگاه متهاوت تای داشته باشند 
و از قالب های ناای همسان دور شلاند، به عبارتی پدیده هکا  

همگکاا،   را با چ م و منظا دیگای نگکاه کننکد. ام کا در تهاکا    
نااهای عدید و نلا کمتا راه پیدا می کند و انااد املار و پدیده 

 .ها را آن چنان که هستند می بینند و می پذیاند
 

 تواند در اشکال زیر خود را نشان دهد:خلاقیت می 

 هکای  اختااعکات، پی کان     :خلاقشت ب  عنوان یک کولشهت
پزشای، کارهکای هنکای، اصکلال و قکلاانین علمکی از عملکه       

 .شلاندخلا  محسلاب میتلالیدات 

     طبکق ایکن تلاصکیف،      :خلاقشت به  عنهوان یهک فراینهت
شلاد  تی اگکا  خلاقی  ناایندی اس  که ناد با آن درگیا می
تلاانند عملااد به تلالید چیز خاصی منبا نگادد. همه انااد می

عملاکاد خکلا  شکامل ناکا ککادن،       .خلاقی داشکته باشکند  
آواز خلااندن، نکلااختن  صحب  کادن، بازی، نلاشتن، رقصیدن، 

هکا و اشکیا باشکد.    ملاسیقی، آزمایش و دستااری ککادن ایکده  
بی تا مبتنی با  ،های اولیه زندگیخلاقی  در کلادکان در سال

https://telegra.ph/Facial-Glowing-Mask-for-Women-Men-10-31
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کند اما آن ناایند اس . یهنی کلادک، یک نقاشی را شاو  می
 .کندرا کامل نااده و رها می

 یاز خلاقی  باای شالانایی ن :خلاقشت بعنوان یک مهارت
به تماین دارد. به عنلاان مثال مهارت در بکازی تنکی  بکدون    

رود. بدون تماین تلاانایی نلاشکتن،  تماین به ساع  از بین می
 .شلاد متلاقف اس  ممان …ملاسیقی، آواز، رق ، نقاشی و 

باخی از محققکان    :های شخصشتیخلاقشت ب  عنوان ویژگی
ها این ویژگیکنند. هایی را باای انااد خلا  مطاا میویژگی

پکذیای، اسکتقلال،   عبارتند از: عسکارت، کنباکاوی، انهطکاف   
درونگاایی، ناهمنلاایی، شلاخ طبهی، گاایش به تبابکه ککادن   

 .…و

 :ویژگی های دارندگان تفکر خلاق  

انااد خلا ، راه هایی را عس  و علا می کنند که از طایکق   -
هکدای   آن بتلاانند ناا خلاد را به سلای ایده هکای نکلا و تکازه    

 .کنند
 .بککه همککه علاانککب یککک ملاضککلا  و مسککأله تلاعککه دارنککد  -

در  ل یک مسأله تماکز  لااس بی تای را از خکلاد ن کان    -
 .می دهند

 .نااهای باا را بی تا از دیگاان از خلاد ن کان مکی دهنکد    -

به راه  ل هایی می اندی ند که ممان اس  از دید دیگاان  -
 .اهمی  چندانی نداشته باشد

ایده ها و تبابیات م تلف، نتکایج عدیکدی را   دادن  از رب  -
 .می گیاند

اناار و عقاید خلاد را به را تی مطاا و از ملااعهه با عقایکد   -
 .م تلف استقبال می کنند

باای  ل مسایل و م کالات، راه هکای    -
م تلف را بارسی و تا رسیدن به نتیبکه ی  

 .دل لااه تلاش کنند
 .نمی کنند خلاد را محدود به آرای دیگاان -

همککلااره کنباککاو و در عسکک  و عککلای  -
 .اطلاعات عدید و نلا هستند

از قدرت تصلایاسازی ذهنی با یی باخلاردارند، تا  دی که  -
 .به تهااات خلاد، عینی  می ب  ند

 .مثب  نگا و پااناژی هستند -

مهملا ك باای ها سئلاالی آمادگی ارائه پاسخ های م تلکف را  -
 .دارند

های  یاعادی و  بیب و  ایب در آن هکا   سئلاال و علااب -
 .بی تا دیده می شلاد

 

 راهکارهای پرورش تفکرخلاق

چه کار دیگای می تلاان با آن انبام »از خلاد بپاسید که  -1
 «داد؟

ما به بسیاری از چیزهکا، اشکیا، سکاختمان هکا، نضکاها، مکلااد،       
         نناوری، و سیسکتم هکا از دریچکه ی عکادت و آشکنایی نگکاه       

کنیم و از ا تما ت متهدد دیگای که باای استهاده از آنها می 
وعلاد دارد، چ م پلاشی می کنیم. باید با این گکاایش ملاعکلاد   

چکه ککار دیگکای    »در ذهن خلاد مبارزه کنید. این پاسش که 
باعکث اختااعکات و ایکده هکای     « می تلاانم با آن انبام دهم؟

 .عدید می شلاد
 با دق  نگاه کنید -2

، استاد عللام، دریانتکه اسک  ککه    «کلاکستلانگای »پاونسلار 
انااد خلا ، مت ص ِ دقیق نگاه کادن هستند. آنها تلاانکایی  

ی ناات ظایف، عمکع آوری و اسکتهاده از    با یی در م اهده
چیزهایی دارند که دیگاان آنها را نادیده مکی گیانکد. داشکتن    
کنبااوی نهال در ملارد عهکانی ککه در اطکااف شکما اسک ،      

ر ایده های عدید می شکلاد. کنباکاو باشکید و بکه     باعث ظهلا
 .خلابی اطاانتان را ببینید

 ساده بگیاید -3
م الات ا لب پ   اطلاعات بیش از  د، پنهان شکده انکد.   
چالش پیش روی خلاد را با صاف زمان باای درک و تهایکف  

 م ال، روشن و م    کنید. 
 سیستم ها را با یادیگا مبادله کنید -4
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ی آماده، ملانق، آزمایش شده و مطمکئنِ  استهاده از سیستم ها
در  یطه ی دیگا بکه  می تلااند ملاعلاد در یک  یطه ی عمل 

  .نلاآوری بزرگی منبا شلاد
هکای م تلکف   اطلاعات و تبارب خلاد را در ملاقهیک   -5

 .گستاش دهیم
       تغییا ملاقهیک  تغییکا در چگکلانگی نگکاه ککادن بکه چیکزی،        

باای ما آشاار کنکد.  می تلااند اماانات و ایده های عدیدی را 
این کار را می تلاانید با عستبلای تمکام زوایکای دیکد اماکان     

 .انبام دهید ،پذیا، و با تغییا دادن بان  زمینه
 قالب های تازه را امتحان کنید -6

استهاده از ناآیندهای تغییا و تحلال به شدت باانگیزاننکده ی  
، از یک نام و یا محی  به دیگای وسایلایده ها اس . تبدیل 

می تلااند اناار را در عهات کاملا عدید و هیبان انگیز هدای  
     کند. یادتان باشد که یکک ایکده منبکا بکه ایکده ی دیگکای       

 .می شلاد
، هنامنککد نامککدار روسککی، ملاسککیقی  «واسککیلی کاندینسککای»

کلاسیک را به نقاشی های انتزاعی تبدیل کاد و رنکگ هکای   
وتی که تلاس  م تلهی را باای م    کادن ا ساسات متها

ملاسیقی باانگی تکه مکی شکلاند، انت کاب ککاد. همچنکین او       
ماشینی را اختاا  کاد که اصلاات ملاسیقی را بکه دسکتلارالهمل   

 .هایی باای نقاشی تبدیل می کاد
 شیلاه ی خلاد را درک کنید -7

باای تلالید سایع و مداوم ایده ها، درک ایناکه چکه شکاایطی    
ضکککاوری شکککما را بی کککتا بکککه خلاقیککک  وا مکککی دارد،   

اگکا  »، آهنگساز شهیا روسی، می گلاید:«کلانسایچای.»اس 
منتظا    و  ال  زم شلایم، بی آناه باای بدس  آوردنش 
در میان تلاشهایمان  اکتی کاده باشیم، خیلی ساده بکه آدم  

ل مکی  یبکد تهای بکی عمکل و بکی انگیکزه     
 «.یمشلا
 از زندگی خلادتان الهام بگیاید -8

از همه چیز زندگی و تبابه ی خلاد باای ایباد عاقه ی ایده 
      استهاده کنیکد:چیزهایی ککه در مکلارد خکلاد یکا خکانلااده تکان        

 .می دانید و چیزهایی که ری ه های شما هستند
سهی کنیم ارزش های ناای زیا را در خکلاد تقلایک     -9

 :کنیم
 :های قبلی ناای و کنار گذاشتن شیلاه شکستن عادت

 .های عدیدتهاده از روشعملی و اس
 ای : باای عللاگیای از ضایع شدن ایکده تعویق قضاوت

که در ابتدا ممان اس  عالب به نظانیایکد آن را بکا   
 .تاخیا ارزیابی کنید

  :م کاهده امکلار بکه شکیلاه     دیدن چیزها به طور متفاوت
  .ای که قبلا به آن گلانه تلاعه ن ده اس تازه

 :های متهاوتارتباط باقاارکادن میان ایده تفکر وسیع 
بکه  « بکارش ناکای  »از ننلان ویژة تهاا خلا  ماننکد   -12

خلابی استهاده کنیم. ) مله ذهنی به یکک ملاضکلا  را   
 .(گلایندبارش ناای می

 

 چند نکته مهم در مورد تفکر خلاق

    خلاقی  چیز عبیب و  ایبی نیس ، بلاکه یاکی از
ما  تی باخی های ب ا اس  و خصلاصیات و تلاانایی

اوقات بدون آن که شناختی از خلاقی  داشته باشیم، 

 .کنیممان از آن استهاده میدر  ل مسایل
       اگا چه داشتن  کد مهینکی از هکلاش بکاای داشکتن

خلاقی   زم اس  ولی شاط کانی نیسک  و لزومکا   

 ..اند انااد با هلاش خلا  نبلاده

      خلاقی  م ت  انااد خکاص نیسک  و همکه مکادم
این تلاانایی هستند. گاچه سکطح آن در انکااد   دارای 

 .م تلف متهاوت اس 

    تهاا خلا  یک مهارت اکتسابی و قابکل یکادگیای
اس . انکااد بکا هکا سکطحی از خلاقیک ، قکادر بکه        
نااگیککای و ارتقککا سککطح خلاقیکک  خککلاد هسککتند  
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 عذرخواهی موثر

 پروین عابدی

 کارشناس مشاوره
 

در ها ناهنگی عذرخلااهی اهمی  دارد ؛ عذرخلااهیِ تانیاگذار 

، در واقع پادزهای باای رنع تقصکیاها و خطاهکای مکا و نیکز     

ن انه بللاغ و مسئلالی  پذیای اس  . هدف اصلی عذرخلااهی 

، از بین بادن ن ار روانی نادی اس  که به نلاعی ملاعب آزار 

نارا تی او شده ایم . همۀ ما بدون تادید وضکهی   و صدمه و 

های اشتباه و تصحیح ن ده زیادی داشته یکا داریکم ککه اگکا     

قدرت پذیاش اشتباهی که کاده ایم را درک ناکاده باشکیم ،   

عککذرخلااهی مهنککی دار و تککانیا گککذاری هککم رخ ن لااهککد داد. 

اشتباهاتی که از نظا عاطهی در رواب  خلاد ماتاب می شلایم 

ها را پاده پلاشی می کنیم ، ا لب انا ماندگار و زیان آوری و آن

با رواب  ما با دیگاان می گذارد . ایکن خطاهکا بکا روی هکم     

انباشته می شلاد و بهد از چند سال رابطه ما با دیگاان را سکاد  

می کند و  تی ملاعب قطع رابطه بکا آنهکا مکی گکادد .بکاای      

 ید تلاش کنیم تامیم صدمات عاطهی ناشی از اشتباهاتمان با

 

که ابتدا خطای خلاد را بیکابیم و بهکد آن را بپکذیایم . کسکب     

مهارت های عاطهی کمک می کند که بدون گکانتن ملاضکع   

دناعی صمیمانه از دیگکاان عکذرخلااهی کنکیم. هنکا ظایکف      

اعتااف به اشکتباه و طلکب ب  کش ، آخکاین مهکارت سکلااد       

د عاطهی اس  که هکا کسکی بایکد بکه درسکتی آن را بیکاملاز      

.عذرخلااهی این نیاوی بالقلاه را دارد که هم اشتباه را تصحیح 

 کند و هم اعتماد از دس  رنته را باگاداند .

شلاخى بی مزه در عمع، انتقاد بی ملاقع، تلاهین، بى ا تاامى ، 

  …زیا قلال زدن

 

همین اشتباهات و دل لاریها ری ه ى ا لب تهارضات اسک  و  

و ب  ککی از آنهککا ری ککه در نحککلاه باخککلارد مککا بککا تهارضککات 

 اشتباهات اس  .

وقتى اشتباهى مى کنیم، دلى را مى شانیم،  انى مى زنکیم  

چطلار باخلارد مى کنکیم؟ چگلانکه   ، که کدورت ایباد مى کند 

ا بکا گهکتن   ککه تنهک   معذرخلااهى مى کنکیم؟! اگکا ناکا کنکی    

ان ملاظف اسک  ککه   مقائله ختم خلااهد شد و طان ”بب  ید“

اشتباه ما را بب  د و نااملاش کنکد و همکه چیکز تمکام شکلاد      

 م .س   در اشتباه هستی
 

 چگون  عذرخواهی موثری داشت  باشی؟

به نتیبه که در  لااهیِ نااتا از لهظ و بدون وابستگییک عذرخ
واقع با تسلیم و بدون هیچ بهانه ای همااه اس  ، مکی تلاانکد   
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ملانا باشد .عذرخلااهی باید عمیکق و بکه شکیلاه ای درسک  و     
کامل بیان شلاد و در هنگام مهذرت خکلااهی ، بایکد از شکدت    
تانیا آن با دیگاان آگاه باشیم . یهنی متناسب با درعه آزردگی 

. گاهی به کار بادن کلماتی مانند و رنبش ناد مقابلمان باشد 
وای ؛ اشکتباه   "، یکا   "مهذرت می خلااهم  "،  "بب  ید  ": 

کانی نیس  . بلاه پاسک ی عکاطهی ، همد نکه و از     "کادم 
باای همکان رنتکار خاصکی ککه انبکام داده ایکم        ،م قلبیصم

ضاورت دارد . ملاارد استثنایی هکم در خصکلاص عکذرخلااهی    
که گاهی نباید منتظا ب  ش سایع  وعلاد دارد و آن این اس 

از طاف مقابلمان باشیم . در ملااردی ب  یده شکدن نیکاز بکه    
زمان مناسب دارد . چاا که سایع ب  یدن دیگاان ، به همان 
 "اندازه خطاناک اس  ککه نب  کیدن آن . چکلان گکاهی در     

می بینیم که هنکلاز رنبکش و دل کلاری در     "سایع ب  یدن 
         مچکلان آتکش زیکا خاکسکتا عمکل      ناد باقی مانده اسک  و ه 

می کند و نهایتا رابطه اصلاا ن لااهد شد . در چنین ملاقهیتی 
کند می آزرده را ناد ا ساسات بی تا مهملا  کادن عذرخلااهی

. بکه نظکا   و ممان اس  بی تا عنبه ت ایهاتی داشکته باشکد   
میاسد که سلااد عاطهی به ما می گلاید که گاهی باید به عای 

 یدن انااد ، راعع به آن ناا کاد و دیکد ککه آیکا از    سایع ب 

قکادر هسکتیم طکاف مقابلمکان را     رودهی و عهاطری   نظا 

بب  یم و عذرخلااهی او را قبلال کنیم یا نه ؟ آنچه در مقلالکه  
عذرخلااهی  ائز اهمی  اس  این اس  که ، اگا عذرخلااهی ما 

دیگکاان از مکا سکبب بهتکا شکدن      عکذرخلااهی  از دیگاان یکا  
 نایده اس  !  ا ن لاد ، ابااز یا پذیانتن آن بیا ساس م

 

 چَم و خَم های عذرخواهی :

مهم اس  که عبارتسک    جزء6عذرخلااهى خلاب داراى  یک 

 : از

        ؟ تلاضککیح ایناککه چطککلار اینگلانککه شککد -2بیککان تأسککف  -1
پی کنهادى بکااى    -5بیکان پ کیمانى    -4قبلال مسئلالی   -3

 درخلااس  ب  ش  -6عباان 
تمام اعزاء  مو یا بنا به د یلی نمى تلاانی ماگا زمان کمى داری 

قبکلال  ککه   “، مهم تکاین ب کش عکذرخلااهى   مآناا انبام دهی
 را انبام دهیم. اس ” مسئلالی  

 

 

 نظتت  متتو   فتت   احستتر  ختتر   بتت  هیچوقتت 

رن مت بلک  بت  ختر    فرتر  خو     نکنید . عذ خواهى

 م .معذ ت بخواهی

 
امکا   یم،متأسکه  یکم اه ککه انبکام داده  چک گاهی واقهکاك بکاای آن  

  را تی منتقل کاده  را به مان   تأسف و پ یمانییم تلااننمی
هیم . بهضی از تانیک های عذرخلااهی می تلاانکد در  باوز دو 

 این راه کمامان کند .
باشیم . انتقاد پذیا بلادن ن انه انهطاف و آگاهی : انتقاد پذیا 1

 ناد اس  .
: تاک محیطی که با آن در گیا هستیم باای ایناه بتکلاانیم   2

   اناارمان را عمع کنکیم بکه درک مههکلام عکذرخلااهی کمکک      
 می کند .

: تلاعه به ملاضلا  نهلی که در  ال روی دادن اس  ؛ ما بکا   3
 یم .دیاتا به تلاانق میاس ،تداخل گذشته

: به طاف مقابلمان بگلاییم که ما دشمن او نیستیم و بکاای   4
 ما نادی با ارزش اس  .

https://www.niksalehi.com/new/253536.html
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: در ها صلارت عذرخلااهی کنیم . تلاعکه بکه ایکن ککه چکه       5
کسی باید ماکز عذرخلااهی باشد ، عکذرخلااهی را بکه تهلایکق    

 نیندازیم .
: از عذرخلااهی نتاسیم . همه ما قادر به زبکان آوردن ایکن     6

 تیم .کلمه هس
: نهاستی از عملات همد نه ، کارآمد و آنچه باید بگکلاییم   7

 را تهیه کنیم .
متاسکهم ککه   مثال : روز خیلی س تی داشکتم ... خیلکی   باای  

نتلاانستم ... می دانم چقدر نارا تی ... می دانم که اشتباه کادم 
 ... امیدوارم ماا بب  ی ...

عکذرخلااهی  : بیان پ یمانی خلاد از آنچه که رخ داده اس  .  9
 شلاد.واقهی شامل دلبلایی و بهبلاد رابطه نیز می

من قاار  "استهاده نانیم . باای مثال :  "اما  ": از کلمه  12

              خایککد را ناامککلاش کککاده بککلادم  ، امککا تککلا بایککد یککادآوری    
 .  "می کادی 

” از ایناه بکا  انکام نارا تک  ککادم عکذر مکى خکلاام       ” :  11

 "گهتم متأسهم من عملات دردناکى به ”بگلایید:

 

 
 


