
، اجتماعی و آموزشی ماهنامه فرهنگی
شماره 145 - اسفند 1402   - قيمت : 75000 تومان

www. ijot.ir موسسه خيريه مريم 



		       شماره 145 - اسفند 1402  

2



		       شماره 145 - اسفند 1402  

3

شماره 145 - اسفند 1402



		       شماره 145 - اسفند 1402  

4



		       شماره 145 - اسفند 1402  

1

شماره 145 - اسفند 1402

 شماره صد‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ و چهل و پنج
 اسفند  1402
 ISSN 3517- 4137 :  شابا
 صاحب امتیاز : 
 موسسه خیریه‏ی مریم پور زند‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ وکیل
 مد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏یر مسئول:
زند‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ وکیل ر  مینا پو
 تحریریه:
د‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏بیری ی سر یر نظر شورا  ز
: ی  مد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏یر هنر
حیمی  کاوه ر
: ا ر  صفحه آ
 مرجان محجوب
 چاپ :

 یزد‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ا  
 نشانی:
  بلوار افریقا
 قباد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏یان غربی- پلاک 13
 تلفن:
88786688 
 تلفکس:
88673553 

 

سر مقاله/ 2
 اخبار /3 

د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏استان  د‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏خترم مریم /4
آیین های نوروز در ایران و جهان /6
شناخت تاریخچه سفره هفت سین/9

روز زن/14
تعریف ساده از استراتژی/ 15

نشانه ها و درمان کمال گرایی/16
اهمال کاری چیست؟/20

مهارت برقراری ارتباط موثر با دیگران چیست؟/ 23
هدف گذاری مالی چیست؟/25

دیدگاهی جدید در مورد اضطراب اجتماعی و کمرویی /30
راهکارهایی برای داشتن کودک شاد/33

شما جزو كدام  گروه از والدین هستید؟ / 36
دیسیپلین عامل اصلی موفقیت/37
نشانه های رابطه ی تمام شده /40

 تعامل با سایه شخصیتی مان/41
آشنایی با طب سوزنی/42

روان د‏رمانی هیجان مد‏ار/46
نحوه صحیح رفتار با سالمندان/47

اسکیزوفرنی  چیست؟/51
آسیب های مخرب شب زنده داری/53
ارتعاشات انرژی‏های منفی محیط/55

نشانه های سلامت روان/56
تاثیر شخصیت افراد در نحوه رانندگی/58

شیرینی های محلی ایران/59
مقابله با بی خوابی ناشی از افسردگی/62

موارد مهم درباره‏ی معلولیت/63
پرسشگری کودکان/64

شناخت 5 قانون مهم دنیا/66
تفاوت بیش فعالی و شیطنت /67

کودکان خجالتی /70



		       شماره 145 - اسفند 1402  

2

ــادی اســت کــه  ــای تاریــخ کــه ســال هــای زی ــر پ چهــار شــنبه ســوری  ســنت دی

ــوان یــک جشــن  ــم چهارشــنبه ســوری را می‌ت ــی هــا  آن را جشــن می‏گیری ــا ایران م

پیشــواز بــرای عیــد نــوروز و شــادی بــرای بــه پایــان رســیدن روزهــای سرد دانســت. در 

ــه آتــش می‌ســپارند  ــش، بدی‌هــا و بیماری‌هــا را ب ــدن از روی آت ــا پری ــن جشــن ب ای

ــد  ــال جدی ــرای شروع س ــش را ب ــرژی آت ــا و ان ــای آن، گرم ــوزند و به‌ج ــا در آن بس ت

ــزار  ــن ســه شــنبه ســال برگ ــد. جشــن چهارشــنبه ســوری کــه در آخری دریافــت کنن

می‌شــود، یکــی از آیین‌هــای ســالانه و دیرینــه‌ی ایرانیــان و جشــنی بهــاری در 

اســتقبال از نــوروز اســت. ایــن جشــن خــود آمیــزه‌ای از چنــد رســم کوچــک و بــزرگ 

اســت. ســنت اصلــی در آداب و رســوم چهارشــنبه ســوری برپایــی آتــش و خوانــدن 

شــعر »زردی مــن از تــو، سرخــی تــو از مــن« هنــگام پریــدن از روی آن بــوده اســت. 

ایــن شــعر دعایــی بــوده اســت کــه ایرانیــان از قدیم بــرای آتــش می‌خواندنــد و در آن 

از آتــش می‌خواســتند تــا بیماری‌هــا و کســالت‌ها و نگرانی‌هــای ســالی کــه گذشــته 

را از آن‌هــا بگیــرد تــا ســال جدیــد را بــا شــادکامی و سرزندگــی شروع کننــد. آتــش از 

عنــاصر چهارگانــه اســت و تنهــا عنــری اســت کــه آلــوده نمی‌شــود.

مراســم چهارشــنبه ســوری برگرفتــه از آییــن هــای کهــن ایرانیــان اســت کــه 

ــف متأســفانه دیگــر ســال هــا  ــاط مختل برخــی از آن هــا کــاکان در نق

اســت کــه آداب و رســوم زیبــا و نمادیــن چهارشــنبه ســوری جــای خــود را بــه بــازی 

بــا مــواد محترقــه ی خطرنــاک داده، بــه همیــن دلیــل برخــی خانــواده‌ هــا به‌جــای 

ــرای دیــدار  حضــور در جشــن هــای خیابانــی ترجیــح مــی‌ دهنــد از ایــن فرصــت ب

بــا اقــوام اســتفاده کننــد. بــزرگان خانــواده‌ هــا معمــولاً میزبــان فرزنــدان خــود مــی 

شــوند و از آن‌ هــا بــا خوراکــی‌ هــای مخصــوص چهارشــنبه ســوری از جملــه آجیــل 

ــنبه‌  ــن چهارش ــه جش ــاره ب ــن اش ــد. قدیمی‌تری ــی‌ کنن ــی م ــوری پذیرای چهارشنبه‏س

ــن جعفــر  ــخ بخــارا« نوشــته‌ی ابوبکــر محمــد ب ــاب »تاری ــوان در کت ســوری را می‌ت

ــد:  ــه می‌نویس ــا ک ــرد. آنج ــدا ک ــری( پی ــری قم ــا ۳۵۸ هج ــخی )۲۸۶ ت نرش

عبــارت »چهارشــنبه‌ ســوری« از دو کلمــه تشــکیل شــده اســت کــه یکــی بــه معنــی 

روزی از روزهــای هفتــه و دومــی شــکلی دیگری از کلمــه سرخ اســت.بوته افروزی در 

ایــن هنــگام اهالــی خانــه در را بــه رویــش مــی گشــودند. او بدیــن گونــه همــراه خود 

تندرســتی و شــادی را بــرای یــک ســال بــه درون خانــه خــود مــی بــرد. ســایر ســنت 

هــا بدیــن قــرار اســت قاشــق زنــی ومراســم کــوزه شــکنی وفــال گــوش نشــینی وشــال 

انــدازی وآش چهارشــنبه ســوری وآجیــل مشــکل گشــا.آداب و رســوم چهارشنبه‏ســوری 

در شــهرهای مختلــف ایــران بــا ســنت هــای هــر اســتان  برپــا میشــد  ایــن ســنت‏های 

بــی خطــر زیبــا تبــد یــل شــده بــه مراســم پــر خطــر کــه بــا خطــرات فــراوان همــراه 

ــد/ ۱۳ نفــر کشــته و ۸۳۹  ــود.  چهارشنبه‌ســوری امســال هــم چهارشنبه‌ســوزی مان ب

ــه  ــنت دیرین ــه س ــن ک ــوری ام ــدندحسرت چهارشنبه‌س ــول ش ــروح و معل ــر مج نف

ــار دیگرحــوادث ســال‏های  ــم خــورد، ب ــاری در کشــور رق ــا حــوادث مرگب ماســت  ب

قبــل تمدیــد شــد، بــه طــوری کــه براســاس آخریــن گزارش‌هــای دریافتــی از ابتــدای 

اســفند تــا قبــل از شروع رســمی مراســم چهارشنبه‌ســوری، ۱۳ نفــر جــان خودشــان را 

از دســت دادنــد و ۸۳۹ نفــر مجــروح و معلــول شــدند ســنت بــی خطــر شــاد مــا  بــه 

ایــن همــه مــرگ وخطــر تبدیــل شــده ایــا ایــن ســنت دیــر پــای دیرینــه ماســت 

ــکلات  ــفانه مش ــه متاس ــت ک ــراد اس ــونت درون اف ــن خش ــرون ریخ ــن بی ای

زیــادی بــرای افــراد دیگــر بوجــود میــاورد کــه در مــواردی کل عمــر بایــد بــا 

عواقــب آن زندگــی کننــد.

مینا پورزند‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏وکیل 

سر مقالهسر مقاله

چهار شنبه سوری سنت شادی یا غمچهار شنبه سوری سنت شادی یا غم
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یم  اخـبار موسسه مر
هفــت ســال قبــل مــا نمایشــگاه مطبوعاتــی 

ــردم  ــات م ــرای اعتراض ــی ب ــه محل ــتیم ک داش

ــه  ــود ک ــی ب ــک های ــه از دســت بان ــال باخت م

ــای  ــده ه ــا وع ــد ب ــه بودن ــردم را گرفت ــال م م

فــراوان وحــال مردمــی کــه پولشــان را بــه ایــن 

موسســه داده بودنــد و بــا مشــکل روبرو شــده 

بودنــد محلــی پیدا کــرده بودنــد بــرای  پیگیری 

ــه  ــن اعتراض‏هــا باعــث شــد ک مشکلاتشــان ای

ــن  ــا چندی ــت ه ــه موقعی ــه ب ــا توج ــر ب دیگ

ســا ل  نمایشــگاهی نداشــته باشــیم نمایشــگاه 

معمــولا ده روز بــود وگســردگی فراوان داشــت 

در بیــن مــردم جامعــه . شــش  ســال نمایشــگاه 

نداشــتیم امســال نمــی دانــم چطــور شــد یــک 

بــاره تصمیــم گرفتنــد نمایشــگاه مطبوعــات 

برپــا شــود ولــی برنامــه ریــزی هــا چنــان بــی 

برنامــه بــود کــه فکــر میکنــم خیلــی هــا مثــل 

ــد  ــده ان ــب مان ــام عق ــت ن ــه ثب ــن از قافل م

درهــر صــورت بــه  مــدت چهــار روز درعــوض 

ده روز   نمایشــگاه برپــا شــده و  آن چهــار 

روزهــم وســط هفتــه اســت امــا برنامــه بــرای 

ثبــت نــام  فــوق العــاده کوتــاه بــود  مــن وقتی 

وارد ســایت شــدم مطابــق معمــول بــا مشــکل 

ارتبــاط روبــه‏رو  شــدم بایــد بــا پشــیبانی تمــاس 

میگرفتــم البتــه ایــن مســئله همیشــگی اســت 

روزهــای کــه ثبــت نــام تمدیــد شــد هــم دوروز 

ودر تعطیــات بــود کــه پشــتیبانی فعــال نبــود 

در هــر صــورت مــا نتوانســتیم ثبت‏نــام کنیــم 

نمایشــگاه برپــا شــد وتمــام شــد وبیشــر بــرای 

ســازمان غیررســانه‏ای بــود تــا رســانه ها  رســانه 

هــا در نمایشــگاه محلــی مناســب نداشــتند 

بــرای گرفــن  زیــاد هــم اصرار  مــن  البتــه 

غرفــه نداشــتم. چــون گرفتــاری هــای قــوه 

قضائیــه کــه بایــد اقــدام کنــم بــرای مــن وقــت 

کمــری گذاشــته اســت .بــا توجــه بــه ایــن کــه 

چنــد پرونــده از جملــه پرونــده ازدواج قلابــی 

مســتخدم وآقــای پورزنــد وکیــل بــرای فــرار از 

ــند  ــال س ــد ابط ــود وبای ــده ب ــام ش ــن  انج دی

مرضیــه رضائــی انجــام شــود  کــه بــا توطئــه ها 

ورشــوه‏هایی کــه امریــکا می‏دهــد وجلوگیــری 

ــده هــا مســیر عــادی را  ــد ازاینکــه پرون می‏کن

ــه  ــه ب ــا اجرائی ــد دو ت ــون بای ــد . اکن ــی کن ط

ــان بیافتــد وســند مرضیــه رضائــی ابطــال  جری

شــود .بنا‏برایــن بایــد یکــی را انتخــاب میکــردم 

حــال ببینیــم نمایشــگاه مطبوعــات چگونــه 

پیــش میــرود مطابــق معمــول امریــکا بــه 

ــای  ــازمان ه ــن در س ــای م ــه ه ــدن نام دزدی

ــی  ــه داد حت ــم ادام ــال ه ــن س ــف درای مختل

در بــالا تریــن رده هــای ســازمانی مملکــت. در 

ضمــن ســه ســازمان متخلــف در قــوه قضائیــه 

ــه  ــد ب ــا تعم ــران ب ــتان  ته ــری اس در  دادگس

گــم کــردن پرونــده هــای مــن ارســال پرونــده 

ــودن  ــه مســیر هــای نادرســت انجــام داده ب ب

مجبــور بــه شــکایت شــدم فعــا مســیر اولیــه 

ــدام خواهــد  ــه اق ــم چگون ــا ببین طــی شــده ب

ــا  ــد ی ــوذ میکن ــال نف ــکا اع ــا بازامری ــد آی ش

ــون اجــرای میشــود                                           قان

 مینا پورزند‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏وکیل 
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ــاد  ــا ایج ــرای اینه ــن ب ــی م ــی پروای ــی ب ــتند ول خبرداش

ــرار  ــود و سیســتم مرکــزی را مــورد ســوال ق اشــکال کــرده ب

میــداد. مــن چــاره ای نداشــتم آنهــا خــود هر چه میخواســتند 

میکردنــد چــه بــه خواهــر زاده ام کــه فرامــوش کــردم بگویــم 

ــاز  در روز هــای اول بعــد از انقــاب اران عرصــه تاخــت و ت

افــرادی بــود کــه عقــده خــود را خالــی میکردنــد چنــد نفــر از 

اقــوام مــن در ایــن جریــان مشــکلاتی داشــتند کــه هیــچ کــس 

حتــی خواهــر شــان در جریــان شــلوغی جــرات نمیکردنــد کــه 

بــه آنهــا نزدیــک شــوند مــن بــه دلیــل مردمــی بــودن شــغلم 

و از آنجــا کــه در همــه حــال خدمــت بــه خلــق خدا همیشــه 

جــزو کار اصلــی مــن بــود و از همــه طبــق افــراد از سرویــس 

ــد  ــی بودن ــودم راض ــا داده ب ــه آنه ــن ب ــه م ــوزانه اینک دلس

ــد  ــران کنن ــرا ج ــای م ــوری محبته ــک ط ــد ی ــعی میکردن س

عوضــی بــرای مــن در بیاورنــد در همــه طبقــات مــن دوســت 

ــواده از  ــراد خان ــه اف ــت ب ــن در خدم ــه م ــتم ک ــنا داش و آش

آ شــنایانم کمــک گرفتــم دائــی مــن اشــکالی بــا رعیــت هــا 

ســابقش پیــدا کــرده بــود تــا مــن او را از مشــکل رهــا نکــردم 

آرام نگرفتــم و یکــی دیگــر از کســائیکه مشــکل پیــدا کــرده 

بــود شــوهر خواهــر مــن بــود کــه رئیــس دفــر رئیــس نیــروی 

زمینــی در قبــل از انقــاب و زمــان انقــاب بــود در زمــان روی 

کار بودنــش تمامــی اقوامــش از در منزل ایشــان دور نمیشــدند 

ولــی بعــد از تغییــر رژیــم حتــی خواهــر ش هــم حــاضر نبــود 

اســم او را بــر زبــان بیــاورد و خواهــر مــن دســت بدامــن مــن 

شــد کــه بــدادم بــرس و مــدت نــه مــاه بعــد ا ز انقــاب کــه 

تــا ایشــان ویــزا گرفتــه و بــا زحــات زیــاد از ایــران خارج شــد 

و مــن و شــوهرم و بچــه هایــم تمامــی زندگــی مــا بــرای نــه 

مــاه تمــام صرف ایشــان بــود مــا مثــل للــه تمامــی وقــت 

مواظــب بودیــم کــه ایشــان بدســت آن رعیــت هــای عصبانی 

ــاب  ــد از انق ــه بع ــددی ک ــه حــال در سیســتم هــای متع ک

قــدرت پیــدا کــرده بودنــد نیفتــد نــه مــاه زمــان کمــی نیســت 

ــرای  ــم کــردی ب ــن خان ــه ای کــه مــن وقــت صرف خدمــت ب

تمــام خانــواده شــان مــن ملجــا و مــاوای پناهــگاه بــودم و قبلا 

دیدیــد کــه خواهــر مــن چگونــه در عــوض عواطــف خواهری 

خــود را ایــن چنیــن مضحکــه دســت یــک گــروه جنایــت کار 

کــرده و بــدون در نظــر گرفــن خوبــی هــای مــن تــا توانســت 

ــرد و باعــث تمامــی خســارات  ــان هــم کاری ک ــن جانی ــا ای ب

جانــی و مالــی مــن شــد .

ــا او را  ــد ت ــزل اورده بودن ــه من ــم را ب ــه مری ــک شــب ک ی

ببینــم مــن 5 دقیقــه بــرای اوردن ماشــینم کــه در تعمیــرگاه 

د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏استان  د‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏خترم مریمد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏استان  د‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏خترم مریم

د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏اســتانوارهد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏اســتانواره  ای كــه پیــش رو د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏اريــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏، ماجــراي زند‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏گــي پــرد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏رد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ و رنــج مــاد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر و د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ختــري اســت كــه د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر ابتــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ا بــر اثــر غفلــت و ســوءنيت عــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ های كــه پیــش رو د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏اريــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏، ماجــراي زند‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏گــي پــرد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏رد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ و رنــج مــاد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر و د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ختــري اســت كــه د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر ابتــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ا بــر اثــر غفلــت و ســوءنيت عــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ ه  اي پزشــك و افــراد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ بــه اصطــاح تحصيــل اي پزشــك و افــراد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ بــه اصطــاح تحصيــل 
ــور  ــئول ام ــك و مس ــام پزش ــه ن ــي ك ــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ه‏اي جان ــگ ع ــه د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر چن ــپس مظلومان ــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ و س ــيب د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏يد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ن ــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏، آس ــه ميش ــهرت خلاص ــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏رت و ش ــول، ق ــان د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر پ ــه‏ي زند‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏گيش ــه هم ــرد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ه ك ــور ك ــئول ام ــك و مس ــام پزش ــه ن ــي ك ــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ه‏اي جان ــگ ع ــه د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر چن ــپس مظلومان ــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ و س ــيب د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏يد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ن ــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏، آس ــه ميش ــهرت خلاص ــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏رت و ش ــول، ق ــان د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر پ ــه‏ي زند‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏گيش ــه هم ــرد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ه ك ك
اجتماعــي را د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر ايــالات مي‏ني‏ســوتاي ایــالات متحــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ه آمريــكا، روي خــود‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ گذاشــته بود‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏نــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏، گرفتــار شــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ند‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏. ايــن د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏اســتان چنــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ قســمتي د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر واقــع خلاصه‏هايــي از كتــاب د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ختــرم اجتماعــي را د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر ايــالات مي‏ني‏ســوتاي ایــالات متحــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ه آمريــكا، روي خــود‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ گذاشــته بود‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏نــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏، گرفتــار شــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ند‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏. ايــن د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏اســتان چنــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ قســمتي د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر واقــع خلاصه‏هايــي از كتــاب د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ختــرم 
مريــم نوشــته‏ي خانــم مينــا پور‏زنــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ وكيــل اســت كــه خــود‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ راوي و شــخصيت اول د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏اســتان اســت. مينــا پورزنــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ وكيــل، مــاد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ختــري بــه نــام مريــم اســت كــه توســط بزرگتريــن مريــم نوشــته‏ي خانــم مينــا پور‏زنــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ وكيــل اســت كــه خــود‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ راوي و شــخصيت اول د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏اســتان اســت. مينــا پورزنــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ وكيــل، مــاد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ختــري بــه نــام مريــم اســت كــه توســط بزرگتريــن 
موسســه‏ي پزشــكي د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏نيــا بــه نــام ميوكلينيــك گــروگان گرفتــه شــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ و ســپس بي‏رحمانــه بــه قتــل رســيد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏. د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر ايــن د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏اســتان، شــما بــا واقعيــات زند‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏گــي آمريكايــي و اد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏عاهــاي موسســه‏ي پزشــكي د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏نيــا بــه نــام ميوكلينيــك گــروگان گرفتــه شــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ و ســپس بي‏رحمانــه بــه قتــل رســيد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏. د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر ايــن د‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏اســتان، شــما بــا واقعيــات زند‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏گــي آمريكايــي و اد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏عاهــاي 
واهــي حمايــت از حقــوق بشــر سيســتم معيــوب آمريــكا، بــه خصــوص ايالــت مي‏نــي ســوتا و جنايــات و اقد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏امــات وحشــيانه و ضــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ بشــري آنــان آشــنا ميشــويد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏. كــه اكنــون واهــي حمايــت از حقــوق بشــر سيســتم معيــوب آمريــكا، بــه خصــوص ايالــت مي‏نــي ســوتا و جنايــات و اقد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏امــات وحشــيانه و ضــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ بشــري آنــان آشــنا ميشــويد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏. كــه اكنــون 

بعــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ از بعــد‏‏‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ از 2727 د‏ر کمیســیون حقــوق بشــر ژنــو بــا کمــک ســازمان حقــوق بشــر قــوه ی قضاییــه شــکایتی مطــرح شــد‏. د‏ر کمیســیون حقــوق بشــر ژنــو بــا کمــک ســازمان حقــوق بشــر قــوه ی قضاییــه شــکایتی مطــرح شــد‏.
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بــود رفتــم بــه علــت اینکــه مریــم احتیــاج داشــت و مــن 

ــه  ــرای 5 دقیق ــودم ماشــین داشــته باشــم فقــط ب ــور ب مجب

مریــم را در خانــه گذاشــتم و بسرعــت بــرای اوردن ماشــین 

بــا آنهــا بــه محــل تعمیــرگاه رفتــم در حالــی کــه محمــد در 

منــزل همســایه بــود و بنــا بــود بــه او سر بزنــد در بازگشــت 

متوجــه شــدم کــه آنهــا بــه منــزل بــاز آمــده و ایســتاده انــد 

ــه شــدم مریــم بردنــد و  ــا مــن وارد خان ــا مــن برگــردم و ت ت

بعــد از آن دیگــر اجــازه ندادنــد مریــم بــه خانــه بیایــد بــرای 

5 دقیقــه مــن تنبیــه شــدم ولــی بــرای قفــل کــردن مریــم در 

اطاقــش و ســوزاندن او هیچوقــت امــور اجتماعــی تنبیــه کــه 

نشــد بلکــه مــورد تشــویق هــم قــرار گرفــت .

ــه  ــه ب ــتند ک ــن نوش ــه م ــت ب ــا وقاح ــد روز ی ــد از چن بع

ــه  ــه خان ــازه آ«دن او را ب ــد اج ــا بودن ــه تنه ــت 5 دقیق عل

ــم  ــدن مری ــرای دی ــه ب ــن هــر هفت ــد از آن م ــد . بع نمیدهن

در منزلــش مرفتــم و بعــد از چنــدی بــا بــدن ســیاه و کبــود 

بچــه ام روبــرو شــدم و در اینمــورد ســوال کــردم کتبــا بمــن 

اعــام کردنــد کــه حــق رفــن بــرای دیــدن بچــه ات را نــداری 

چــون ســوالات بــی مــورد میکنــی واگــر در مواقعــی کــه برای 

دیــدن رفتــه ای بــدن بچــه ات را مــورد تفتیــش قــرار بدهــی 

پلیــس را بــرای دســتگیری تــو صــدا خواهنــد کــرد . 

در همیــن زمــان مــن در مدرســه عقــب مانــدگان مشــغو.ل 

ــا همــکاری امــور اجتماعــی یــک  کار هســتم و هــر شــب ب

غو.غــا را ه میانــدازد و مــن بایــد بــا تســلط فــراوان بــر 

اعصابــم ایــن غوغــا را کنــرل میکــردم دیگــر بــرای مــن عادت 

شــده بــود کــه تســلط بــر اعصابــم داشــته باشــم اکنــون هــم 

بعــد از هــر خــون ریــزی کــه در ایــران ترتیــب میدهنــد یــک 

گــروه از اطرافیــان مــن بــرای یــک جنجــال ترتیــب میدهنــد 

تــا شــاید بیشــر در روی اعصــاب مــن اثــر بگذارنــد . در آن 

زمــان حــدود ده مــاه بــود کــه پرونــده آدم ربائــی مریــم در 

دادگاه بــود یــک بــاره دادگاه تصمیــم گرفــت پرونــده را مورد 

ــا ایــن مســئله خوهــار  رســیدگی قــرار دهــد و هــم زمــان ب

مــن بــرای اولیــن بــار تنهــا بــه ایــران آمــد در حالیکــه قبــاً 

عــادت داشــت بامــن در ایــران باشــد مــن نفهمیــدم کــه چــرا 

هــر وقــت مــن بــه ایــران میامــدم و او هــم در ایــران بــود 

ــه  ــدای ک ــد دوری و ج ــه میخواه ــردم ک ــر میک ــاز فک در آغ

مــا در آمریــکا داریــم جــران کنــد ولــی بعــدا فهمیــدم کــه 

منظــور همــکاری کامــل بــرای فرســتادن خــر بــرای آمریکایی 

هــا اســت در هــر صــورت ایشــان تنهــا بــه ایــران آمــده انــد 

و موضــوع زن گرفــن خوهــار زاده مــن اســت فهمیــدم کــه 

بناســت بــا یــک خانــم ایرانــی در واشــنگتن کــه بــا بــرادرش 

زندگــی میکنــد و بــرادرش نمایشــگاه ماشــین دارد و میگوینــد 

ایشــان ثروتــی در حــدود یــک میلیــون دلار دارنــد و در 

کار خریــد و فــروش ماشــین هســتند قــرار اســت ازدواج 

ــد  ــدارم چن ــا خــر ن ــن موضوعه ــن اصــا از ای ــه م ــد البت کن

ــن مســئله خــر دار شــدم کــه بخاطــر فــوت  ــاه بعــد ازای م

پــدرم بــه تهــران آمــدم . البتــه ایــن قســمتی از ایــن برنامــه 

هــای تبلیغاتــی آمریکائیهاســت کــه معمــولاً بــا شــایعه افکن 

کارشــان را انجــام میدهنــد کار اصلــی آمریکائیهــا با ) سوشــال 

مابهــا ( یــا بقــول مــا اراذل اجتماعــی انجــام میشــود کــه کــه 

کار شــایعه پراکنــی هــا را بعهــده دارنــد . مثل اینکه میشــوند 

کــه مســئولان اعــام میکننــد کــه امســال ســال شــلوغی در 

ایــران اســت کســی نمــی پرســد چطــور شــده و چــه اتفاقــی 

افتــاده و چــه کســی ایــن شــلوغی هــا را طراحــی مــی کنــد .

ــس  ــک از کنفران ــد و در ی ــه بودن ــکا گرفت ــد دذر آمری تی

ــا  ــان م ــن زم ــدر ای ــر دو در آن ش ــا ه ــه م ــامی ک ــای اس ه

ــت  ــرای دلال و جنای ــرح ب ــده مط ــه پرون ــرای س در دادگاه ب

برنامــه ریــزی شــده امــور اجتماعــی و  دادســتان ایالــت 

بــرای نقــض حقــوق بــر در ایالــت و گــروگان گیــری متهــم 

هســتند تــازه نوبت بررســی پرونــده رســیده اســت در دادگاه 

ــاز ســال  ــد در آغ ــرده ان ــت ک ــن وق ــا تعیی ــده ه ــرای پرون ب

ــن در دادگاه  ــده و م ــه ش ــروگان گرفت ــم گ ــادی مری 88 می

طــرح شــکایت کــردم و در نیمــه ســال 88 رســیدگی هــا آغــاز 

شــده در تابســاتن آن ســال اتفاقــا خواهــر زاده مــن کــه حــال 

دیگــر قیومیــت مریــم را بــا امــور اجتماعــی داشــت هــر چــه 

مــن بــه او شــکایت ناراحتــی هــای مریــم را میگویــم نادیــده 

میگیــرد اتفاقــا خواهــر زاده مــن بــه طــور ناگهانــی بــا یــک 

ــی شــود  ــی آشــنا م ــواده مغیث ــم شــیرازی از خان دخــر خان

ایــن خانــم قبــا ازدواج کــرده بــود و گویــا بــا شــوهر قبلــی 

توافــق نداشــته انــد و جــدا شــده بودنــد . در آن زمــان همــه 

ــاد  ــون دلاری ی ــک میلی ــوان زن ی ــروت او بعن ــا ا ث ــل م فامی

ــارت  ــت خس ــزان داخواس ــه م ــم ک ــر کن ــد ذک ــد بای میکردن

مــن از اموراجتماعــی یــک میلیــون دلار بــود . گویــا خوهــار 

ــم  ــدون چــون و چــرا دخــر خان ــن ب زاده مشــکل پســند م

ــر  ــود و خواه ــیده ب ــه ازدواج کش ــود و کار ب ــندیده ب را پس

مــن بــرای ترتیــب ازدواج بــه ایــران آمــده بــود کــه متوجــه 

ســفیدی چشــم پــدر مــن میشــود کــه زرد رنــگ شــده 

بــود در مراجعــه بــه پزشــک خانونــاده کــه قبــا نیــز عــدم 

ــود  ــن شــده ب ــه م ــرگ عم ــح شــان باعــث م معالجــه صحی

دکــر مرعشــی متخصــص داخلــی کــه حتــا بــرا آمریکائیهــا 

شــناخته شــده بــود در مراجعــه پــدرم بــه ایشــان تشــخیص 

ــد و  ــراس دارن ــن سرطــان پانک ــدر م ــان پ ــه ناگه ــد ک میدهن

درســت در زمانــی اســت کــه هفتــه بعــد مــا بایــد در دادگاه 

ــم توســط امــور اجتماعــی را  ــری مری ــروگان گی ــه وضــع گ ب

ــن  ــه تعی ــت جلس ــم و وق ــرار دهی ــیدگی ق ــرود رس ــد م بای

شــده اســت و در زمانــی کــه مــن ســعی داشــتم بــا تهــران 

تمــاس بگیــرم کــه بــه مــادرم تفهیــم کنــم تــا پــدرم را عمــل 

ــا  ــرد ت ــر از سرطــان میمی ــد  چــون مــرد 82 ســاله دیرت نکنن

ــد و  ــوارض اوره و قن ــا ع ــوام ب ــا ت ــه حت ــراح ک ــوی ج چاق

عــدم توانایــی بــدن در مقابلــه بــا ایــن جراحــی خواهــد بــود 

تلفــن 24 ســاعت اشــغال بــود و بــرای مــن پیانــو میزنــد و 

اعــان در روزنامــه در مــورد پیانــوزدن و البتــه ایــن مشــخص 

اســت کــه چــه کســانی بودنــد کــه میخواســتند جلــوی ایــن 

تمــاس را بگیرنــد مــن بعــد از عمــل توانســتم بــا ایــران تمــاس 

بگیــرم و اطــاع دادنــد عمــل بــا موفقیــت تمــام شــده و مــن 

منتظــر مشــکل بعــدی هــر روز تلفــن میــزدم کــه ســه روز 

ــدرال  ــی ف ــه قاض ــودم و ب ــن در دادگاه  ب ــل م ــد از عم بع

نــوار اذیــت هــا را بعنــوان مــدرک مــرد دلال را بــا روزنامــه 

ــار  ــه دو ب ــش ب ــه در حضــور وکیل ــه دلال را ک ــرار نام ــا اق ب

ــولا در  ــه معم ــود ک ــرده ب ــرار ک ــف اق ــه عن قصــد تجــاوز ب

دادگاههــای آمریــکا ســندیت دارد را بــه اقضــی بــرای دلایــل 

توطئــه امــور اجتماعــی در مــورد بیــار روانــی ام کــه بدلیــل 

آن از دیــدار و قیومــت فرزنــدم محــروم شــده بــو.دم نشــان 

دادم و خواســتم نــوار را بگــذارم در حضــور همــه ایــن نــوار 

پخــش شــود کــه همــه بــه مــدارک بیــاری مــن پــی ببرنــد 

ولــی قاضــی کــه دســتور داشــت نگذارنــد حقیقــت روشــن 

ــران  ــای ای ــن مســیر را در دادگاهه ــز همی ــون نی شــود ) اکن

داریــم همــه مــدارک از سانســور جانیــان طــارح توطئــه هــا 

میگــذرد ( قاضــی در حضــور همــه از شــنیدن نــوار جلوگیری 

نمــود و خواســت کــه بعــدا بــه نــوار گــوش داده شــود و نــوار 

را بــه او تحویــل بدهــم کــه خــودش بــه تنهائــی ایــن را گوش 

ــد  ــل دادم و روز بع ــدارک را تحوی ــه م ــن هم ــد  و م بده

مــن از تهــران شــنیده کــه پــدرم شــب قبــل در اثــر بالارفــن 

ــد و  ــع محم ــب وض ــا ترتی ــه ب ــا فاصل ــرده ب ــوت ک اوره ف

خانــواده ای کــه وکیــل بودنــد بــه نــام اقــای جــک موکــه ای 

کــه در فاصلــه دو کوچــه از منــزل مــا زندگــی میکردنــد بــه او 

رســیدگی کننــد و او شــبها را در منــزل آنهــا باشــد بــه تهــران 

حرکــت کــردم  ایــن وکیــل و خانمــش بچــه نداشــتند . جالــب 

اســت در ایــن زمــان پــدرش بدســتور آمریکائــی هــا مشــغول 

خوشــگذارنی بــا یــک زنــد دیگــر اســت و هیــچ کاری برایــش 

ــچ  ــن موسســه کثیــف پزشــکی از هی فســاد نمــی باشــد . ای

ــن قــدرت یــک دلال بدبخــت  ــد ای کاری خــودداری نمــی کن

ــن موسســه پزشــکی دنیاســت  ــدرت بزرگتری ــن ق نیســت ای

کــه بــا دســت خــود را بــه منجــاب کشــیده اســت و اکنــون 

ــاد  ــه فس ــه گون ــاضر بهم ــزی ح ــری از ابروری ــرای جلوگی ب

اســت تــا آبــروی بــی ابرویــش نــرود و در جــای از ایــن فســاد 

پزشــکانش چیــزی منعکــس نشــود .
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مناســبت‌ها  و  جشــن‌ها  از  مجموعــه‌ای  نــوروز 
ــوروزی  ــن‌های ن ــا جش ــو ی ــال ن ــن‌های س ــت. جش اس
ابتــدا بــا  ایــران برنامه‌هــای متعــددی دارد کــه  در 
جشــن  از  بعــد  می‌شــود.  شروع  چهارشنبه‌ســوری 
ــه مــزار و  ــن پنجشــنبه رفــن ب چهارشــنبه ســوری آخری
ــازه درگذشــتگان اســت. ســومین برنامــه کــه  آرامــگاه ت
ــه  ــج اســت مراســم الف ــی رای بیشــر در خراســان جنوب
ــتان‌ها  ــا و قبرس ــز در آرامگاه‌ه ــم نی ــن مراس ــت. ای اس
ــم و  ــرای تکری ــر ب ــود و بیش ــزار می‌ش ــاجد برگ ــا مس ی
ــن مراســم شــیرینی و  ــردگان اســت در ای ــه م احــرام ب

ــه  ــان شــیری - گعــک( ب ــی )قطــاب- ن کیک‌هــای محل
همــراه ســبزه در ســفره گذاشــته می‌شــود. آییــن هــای 

ــد از : ــان عبارتن ــران و جه ــوروز در ای ــم ن مه

خانه‌تکانی
ــه  ــت ک ــوروزی اس ــای ن ــی از آیین‌ه ــی یک خانه‌تکان
مــردم برخــی مناطقــی کــه نــوروز را جشــن می‌گیرنــد 
بــه آن پایبندنــد. در ایــن آییــن، تمــام خانــه و وســایل آن 
در آســتانه نــوروز گردگیــری، شستشــو و تمیــز می‌شــوند.

ــران،  ــه ای ــف از جمل ــورهای مختل ــن در کش ــن آیی ای

تاجیکســتان و افغانســتان برگــزار می‌شــود.
بــا چرخانــدن  پالنــگان  جشــن نــوروزی روســتای 
مشــعل‌ها و حرکــت بــه بــالای صخره‌هــای پشــت 
ــزار می‌شــود. در  ــان برگ ــگان توســط جوان روســتای پالن
ایــن جشــن مــردم روســتا بــا حضــور بــر بــام خانه‌هــا و 
بــا نواخــن موســیقی‌های کــردی و پوشــیدن لباس‌هــای 

ــد. ــوروز می‌رون ــتقبال ن ــه اس ــگ ب ــاد و رنگارن ش
ــش، از زمان‌هــای کهــن در برخــی   رســم افروخــن آت
مناطــق علاقه‌منــد بــه نــوروز متــداول شده‌اســت. 
از  بخش‌هایــی  و  آذربایجــان  جمهــوری  ایــران،  در 

آیین های نوروز در ایران و جهان آیین های نوروز در ایران و جهان 
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ــش  ــردن آت ــن رســم به‌صــورت روشــن ک افغانســتان، ای
در شــب آخریــن چهارشــنبه ســال متــداول اســت. ایــن 
مراســم چهارشنبه‌ســوری نــام دارد. در کردســتان در روز 
نــوروز مراســم آتــش نــوروزی )بــه کــردی ئاگر نــه‌وروزی 
Agir Newrozî( انجــام می‌شــود. پریــدن از روی آتــش 

ــج اســت. ــز رای ــوروز در ترکمنســتان نی ــام ن در ای
همچنیــن رســم افروخــن آتــش در بامــداد نــوروز بــر 
ــه  ــان برخــی از زرتشــتیان )از جمل پشــت بام‌هــا در می
در برخــی از روســتاهای یــزد در ایــران( مرســوم اســت.

سفره‌های نوروزی
اســت  نــوروزی  ســفره‌های  از  هفت‌ســین  ســفره 
ــران، جمهــوری آذربایجــان و برخــی از نقــاط  کــه در ای

ــت. ــج اس ــتان رای افغانس
ــرک در  ــای مش ــی از آیین‌ه ــوروزی یک ــفره‌های ن س
ــوروز را  ــه ن ــت ک ــی اس ــن مردم ــوروز در بی ــم ن مراس

جشــن می‌گیرنــد.
ــفره  ــه آن س ــران ب ــروزه در ای ــه ام ــوروزی ک ــفره ن س
هفــت ســین هــم می‌گوینــد دارای دو نــوع مــواد 

ــتند. هس
الــف: اجناســی کــه جنبــه نمادیــن و ســمبولیک دارد. 

ماننــد ســیر و ســکه
ــی  ــی و پذیرای ــه خوراک ــه جنب ــیایی ک ــواد و اش ب: م
دارنــد. ماننــد انــواع آجیل‌هــا و شــیرینی‌های ســنتی یــا 

جدیــد
ــان و  ــوری آذربایج ــران، جمه ــاط ای در بســیاری از نق
ــن  ــین په ــفره هفت‌س ــتان، س ــاط افغانس ــی از نق برخ
ــرد  ــرار می‌گی ــز ق ــت چی ــفره، هف ــن س ــود. در ای می‌ش
کــه بــا حــرف س آغــاز شــده باشــد؛ مثــل ســیر، ســنجد، 
ســمنو، ســیب و…بــه هفت‌ســینی کــه چیــده می‌شــود 
ــاد  ــیب را نم ــاً س ــد. مث ــبت داده‌ان ــی نس ــی خاص معان
ــت،  ــاد عشــق و محب ــی و تندرســتی، ســنجد را نم زیبای
از  نــوروز  و ســکه را رزق و روزی گفته‌انــد. ســفره 
زمان‌هــای کهــن بــوده امــا بــه ایــن صــورت بوده‌اســت 
کــه ســفره‌ای را پهــن می‌کردنــد و در بشــقاب‌های 
ســفالی یــا فلــزی، انــواع آجیل‌هــای خشک‌شــده ماننــد 
ــو و  ــو و هل ــده زردآل ــک ش ــه خش ــک، برگ ــوت خش ت
پختیــک )پختــه شــده و خشــک شــده لبــو( و عســل و 
سرشــیر خشــک شــده، کلوچــه، قطــاب و نــان سرموکــی 
و… می‌گذاشــتند؛ تخــم مــرغ رنگ‌شــده از اجــزای 
اصلــی ایــن ســفره‌ها بــود. در ایــن ســفره، بعضــی 
ــد  ــت مانن ــن داش ــی و نمادی ــه زیبای ــط جنب ــا فق چیزه

تخــم مــرغ و آیینــه؛ ولــی ســایر چیزهــا بــرای خــوردن 
و پذیرایــی میهمانــان بوده‌اســت و هــر زمــان کــه تمــام 
ــرای  ــاره ب ــه ظــروف را دوب ــه صاحبخان می‌شــد بلافاصل

ــرد. ــر می‌ک ــد پ ــان جدی میهمان

نوروز، چهارشنبه سوری و سیزده بدر
ــده  ــام ســین باشــد، پدی ــا ن ــز ب امــا اینکــه هفــت چی
جدیــدی اســت و مســتندات تاریخی نــدارد. البته ســفره 

نــوروزی همــواره دارای ســمبل و نمادهــا بوده‌اســت امــا 
ــه نظــر می‌رســد گذاشــن هفــت جــزء آغــاز شــونده  ب
بــا حــرف ســین در ســفرهٔ نــوروزی پدیــده‌ای اســت کــه 
روایت‌هــای آن بیشــر از اواخــر دوره قاجــار رایــج شــده 
ــر  ــانه‌ها فراگی ــط رس ــدارد و توس ــی ن ــینهٔ تاریخ و پیش
شده‌اســت. یکــی از ضروریــات عیــد نــوروز لبــاس 
نــو و حــام رفــن بوده‌اســت، مــردان و زنــان قبــل 
ــه  ــا مردان ــه ی ــای زنان ــه حمام‌ه ــوروز ب ــیدن ن از فرارس
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می‌رفتنــد و شــلوغ‌ترین روزهــای گرمابه‌هــا، هــان 
بــود. در گرمابه‌هــای قدیمــی  نــو  چنــد روز ســال 
 Gor)کــه معمــولاً بــا چــوب و هیــزم در )گرخانــه
Khaneh یــا )آتــش خانــه( آب داخــل خزانــه را کــه بــر 
روی دیگ‌هــای بــزرگ قــرار داشــتند گــرم می‌کــرد، 
ــژه چــوب و  ــرهٔ وی ــوده کــه یــک ذخی حمامی‌هــا لازم ب

ــد. ــره کنن ــوروز ذخی ــرای روزهــای ن ــزم را ب هی
در قــرون گذشــته بســیاری از خانواده‌هــا ســالی فقــط 
یکبــار می‌توانســتند پلــو بخورنــد و آن هــم شــب نــوروز 
ــا چلــو  ــا اکــراً پلــو ی بــود. شــب نــوروز، همــه مــردم ی
خورشــت می‌خوردنــد. از ایــن پلــو نــوروزی بــرای فقــرا، 
ســلمانی )آرایشــگر( و حمامــی )مســئول آتــش حــام( 
و بــرای کدخــدای و روحانــی )معلــم ســنتی( محــل 
ــو  ــادی از پل ــا حجــم زی ــد؛ و آن‌هــا ب پیشــکش می‌بردن
روبــرو بودنــد و ناچــار بودنــد آن‌هــا را خشــک کــرده و 

در آینــده اســتفاده کننــد.
ــران آداب و رســوم  ــوروزی در ای پهــن کــردن ســفرهٔ ن
خاصــی دارد و روی ســفره اجــزای دیگــری به‌ویــژه آینــه، 
شــمع، و آب نیــز حضــور دارنــد. از دیگــر اجــزای ســفرهٔ 
ــده  ــرغ رنگ‌ش ــم م ــی و تخ ــود از ماه ــروزی می‌ش ام

یــاد کــرد.
در کابــل و شــهرهای شــالی افغانســتان، ســفره هفت 
میــوه متــداول اســت. در ایــن ســفره، هفــت میــوه قــرار 
می‌گیــرد، از جملــه؛ کشــمش ســبز و سرخ، چارمغــز، 
بــادام، پســته، زردآلــو و ســنجد. چیــدن ســفره‌ای مشــابه 
ــن شــیعیان  ــوه خشــک شــده، در بی ــا اســتفاده از می ب

پاکســتان هــم مرســوم اســت.
عــاوه بــر این، ســفره هفت شــین در میان زرتشــتیان، 
و ســفره هفــت میــم در برخــی نقــاط واقــع در اســتان 
فــارس در ایــران متــداول اســت.در جمهــوری آذربایجان، 
عــدد هفــت اهمیتــی نــدارد و بــر روی ســفره‌های 

ــد. ــرار می‌دهن ــل ق ــوروزی خــود، آجی ن

غذاهای نوروزی
یکــی از متداول‌تریــن غذاهایــی کــه بــه مناســبت 
نــوروز پختــه می‌شــود، ســمنو )ســمنک، ســومنک، 
ســوملک، ســمنی، ســمنه( اســت. این غذا با اســتفاده از 
جوانــه گنــدم تهیــه می‌شــود. در بیشــر کشــورهایی کــه 
ــخ می‌شــود.  ــذا طب ــن غ ــد، ای ــوروز را جشــن می‌گیرن ن
ــای  ــا آیین‌ه ــذا ب ــن غ ــن ای ــورها، پخ ــی از کش در برخ
مناطــق  در  دخــران  و  زنــان  همراه‌اســت.  خاصــی 
ــتان و  ــتان، تاجیکستان،ترکمنس ــران، افغانس ــف ای مختل

ــته‌جمعی و گاه در  ــورت دس ــمنو را به‌ص ــتان س ازبکس
طــول شــب می‌پزنــد و درهنــگام پخــن آن، سرودهــای 
مخصوصــی می‌خواننــد. بــرای نمونــه در افغانســتان، در 
ــرار  ــه تک ــت ب ــن بی ــا، ای ــهورترین ترانه‌ه ــی از مش یک

خوانــده می‌شــود:
سمنک در جوش ما کفچه زنیم	 	

زنیــم چــه  دف  مــا  خــواب  در  دیگــران 
پخــن غذاهــای دیگــر نیــز در نــوروز مرســوم اســت. 
ــد و  ــب عی ــی را در ش ــا ماه ــبزی‌پلو ب ــال، س ــرای مث ب
شــیرینی‌هایی ماننــد نــان نخودچــی تنــاول می‌شــود؛در 
افغانســتان ســبزی چلــو بــا ماهــی، در تاجیکســتان 
ــی  ــتان اویق ــه، در قزاقس ــتان نوروزبام ــاج،در ترکمنس ب
آشــار و در بخــارا نیــز انــواع سمبوســه پختــه می‌شــود. 
به‌طــور کلــی پخــن غذاهــای نــوروزی در هــر منطقــه‌ای 
کــه نــوروز جشــن گرفتــه می‌شــود، مرســوم اســت و هــر 
ــه خــود را  منطقــه غذاهــا و شــیرینی‌های مخصــوص ب

دارد.

دید و بازدید
از  یکــی  دیدنــی  عیــد  یــا  عیــد  بازدیــد  و  دیــد 
ــورهایی  ــر کش ــه در بیش ــت ک ــوروزی اس ــنت‌های ن س
ــداول اســت. در برخــی  ــد، مت ــه آن را جشــن می‌گیرن ک
از مناطــق، یــاد کــردن از گذشــتگان و حــاضر شــدن بــر 
ــا  ــوروز ب ــج اســت. روز ن ــز رای ــوروز نی ــان در ن ــزار آن م
بازدیــد و دیــدار اقــوام و خویشــان شروع می‌شــود. ایــن 
ســال‌ها معمــولاً در شــهرهای کوچــک رفــن بــه آرامــگاه 
شــهدا و بازدیــد از خانــواده شــهدا نیــز رســم شده‌اســت.

لباس نو و پاک نوروزی
از  نــو بخشــی  پوشــاک  پوشــیدن  رفــن و  حــام 
ضروریــات روز نــوروز اســت کــه افــراد حتــاً بایســتی با 
لبــاس نــو و پــاک بــه دیــدار اقــوام و دوســتان می‌رفتنــد. 

جملــی کارری در ســفرنامه‌اش می‌نویســد:

ــی  ــند. حت ــو می‌پوش ــاس ن ــن روز لب ــان در ای "ایرانی
اگــر کســی پــول هــم نداشــته باشــد، مبلغــی از دیگــران 
قــرض می‌کنــد و بــرای خــود و بســتگان و خانــواده‌اش 
لبــاس و کفــش نــو تهیــه می‌کنــد. زیــرا معتقدنــد 
ــد، از  ــاز کن ــه آغ ــاس کهن ــا لب ــو را ب ــال ن ــه س ــی ک کس
ــازه ســال جدیــد بی‌بهــره خواهــد مانــد.  خوشــی‌های ت
از دیگــر مراســم عیــد نــوروز، یکــی هــم آمــاده کــردن 
ــرم از  ــی گ ــا و پذیرای ــذ در خانه‌ه ــای لذی ــواع غذاه ان

ــت.« ــنایان اس ــتان و آش دوس
در قدیــم معمــولاً لباس قومــی و ملی هر منطقه‌ای در 
ایــران متفــاوت بــود. بخصــوص هــر قبیلــه و ایــل ممکن 
ــاوت  ــتند متف ــر سر می‌گذاش ــه ب ــی ک ــوع کلاه ــود ن ب
باشــد و در نــوروز لبــاس قومــی معمــول بوده‌اســت در 
بیشــر مناطــق ایــران یــک شــنل بــه شــکل عبــا مردها بر 
ــور افغانســتان  ــروزه رئیس‌جمه ــد ام دوش می‌انداخته‌ان
از ایــن شــنل بــرای اعیــاد رســمی اســتفاده می‌کنــد. از 
دوره رضــا شــاه پوشــش‌های متفــاوت قومــی کــه بعضــاً 
ــده شــد و  ــراه داشــت برچی نشــانه‌هایی از تفاخــر هم
ــلوار و کلاه  ــت و ش ــتاندارد ک ــران اس ــاس سراسری ای لب

فرنگــی رســمیت یافــت.

گردشگری
در ایــران تعطیــات نــوروزی معمــولاً بــا حجــم بالایــی 
از ســفرهای گردشــگری همــراه اســت. آمــار ایــن ســفرها 

در طــول ســال‌های اخیــر رو بــه رشــد بوده‌اســت.

مسابقات ورزشی
معابــر  در  عمومــی  ورزشــی  مســابقات  برگــزاری 
ــت  ــی اس ــر از آیین‌های ــی دیگ ــتایی، یک ــهری و روس ش
کــه در برخــی از کشــورها بــه مناســبت نــوروز برگــزار 
می‌شــود. در ترکمنســتان، مــردان و زنــان ترکمــن، بازیهــا 
ــتی،  ــوارکاری، کش ــه س ــژه‌ای از جمل ــای وی و سرگرمی‌ه
پــرش بــرای گرفــن دســتمال از بلنــدی و شــطرنج برگــزار 
ــا  ــاخ‌زنی قوچ‌ه ــروس و ش ــگ خ ــی جن ــد. برپای می‌کنن
ــزار  ــتان برگ ــه در ترکمنس ــت ک ــمی اس ــر مراس از دیگ
نیــز  افغانســتان  شــالی  اســتان‌های  در  می‌شــود. 
مســابقات بزکشــی بــه مناســبت‌های مختلــف از جملــه 

ــود. ــزار می‌ش ــوروز برگ ن

طبیعت‌گردی
مــردم ایــران در روز ۱۳ فروردیــن، بــه مکان‌هــای 
ــق  ــا و مناط ــا، جنگل‌ه ــا، باغ‌ه ــد پارک‌ه ــی مانن طبیع
خــارج از شــهر می‌رونــد. ایــن مراســم ســیزده‌به‌در 
ــره زدن  ــن، گ ــن جش ــج در ای ــای رای ــام دارد. از کاره ن
ــی  ــق غرب ــیزده‌به‌در در مناط ــم س ــت. مراس ــبزه اس س
افغانســتان، ازجملــه شــهر هــرات نیــز برگــزار می‌شــود. 
ــور  ــن در کش ــیزدهم فروردی ــه روز س ــن ک ــا وجودای ب
افغانســتان جــزو تعطیــات رســمی نیســت، امــا مــردم 
ایــن مناطــق بــرای گــردش در طبیعــت، عمــاً کســب و 

کار خــود را تعطیــل می‌کننــد.

شناخت تاریخچه سفره هفت سین
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عیــد نــوروز از روز هــای خــاص تاریــخ کشــورمان 
ــد  ــا تاریخچــه عی ــرای آشــنایی ب مــی باشــد کــه ب
ــل از  ــای قب ــتان ه ــه داس ــی ب ــد نگاه ــوروز بای ن

ــم. اســام بیاندازی
در آثــار الباقیــه از ابوریحــان بیرونــی آورده شــده 
ــگ  ــن و سرور در فرهن ــزاری جش ــه برگ ــت ک اس
سرزمیــن ایــران جایــگاه والایــی داشــته اســت 
جالــب اســت بدانیــد هــر روز نــام خاصــی در 
گاهشــاری باســتانی ایرانیــان دارا بــود و در همــه 
ــام هــان مــاه مــی شــد  مــاه هــا روزی کــه همن
ــد  ــی پرداختن ــادمانی م ــن و ش ــه جش آن روز را ب
بنابرایــن جشــن هــای متنوعــی همچــون آبانــگان ، 
تیــرگان ، مــرداد گان ، مهــرگان و ... در طــول ســال 

هــا برگــزار مــی شــد.
البتــه بــه غیــر از ایــن جشــن هــا مراســم هــای 
دیگــری همچــون یلــدا، گاهنبارهــا، ســده و ... 
برگــزار مــی شــده کــه یکــی از مهمتریــن آنهــا مــی 
ــون  ــه اکن ــرد ک ــاره ک ــوروز اش ــن ن ــه جش ــوان ب ت
پیشــینه و تاریخچــه ای ســه هــزار ســاله بــه خــود 
اختصــاص داده و یکــی از کهــن ســالترین عیدهــای 

ــان محســوب مــی شــود. ــی در جه مل

تاریخچه عید نوروز به زبان ساده
ــن و مهــم  ــه از کهــن تری ــوروز ک ــد ن جشــن عی
تریــن جشــن هــای ایرانــی محســوب مــی شــود به 
گفتــه پژوهشــگران بنیــاد ایرانــی و هنــدی نــدارد 

ــد  ــی نج ــوام بوم ــه اق ــاد ب ــال زی ــه احت ــه ب بلک
ایــران قبــل از مهاجــرت و آریایــی هــا نســبت داده 

شــده اســت.
ــن  ــه بی ــرگان ب ــوروز و مه ــی دو جشــن ن راهیاب
النهریــن نیــز توســط ســومریان انجــام شــده اســت 
و موجــب پدیــد آمــدن دو جشــن )ازدواج مقدس( 
و )اکیتــو( شــد کــه بعدهــا ایــن دو جشــن در آغــاز 
ــن  ــد در بی ــن واح ــک جش ــکل ی ــه ش ــو ب ــال ن س

النهریــن برگــزار مــی شــده اســت.
از مشــهورترین مراســم نــوروز هفــت ســین 
اســت کــه روی زمیــن، میــز یــا ســفره گذاشــته مــی 
شــود و معمــولاً اعضــای خانــواده در زمــان تحویــل 
ســال جدیــد، در کنــار آن مــی نشــینند. ایــن ســفره 

شناخت تاریخچه سفره هفت سین
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از گردهــم آوردن و انتخــاب هفــت چیــز، از مــوارد 
مقابــل اســت: ســیب، ســنجد، ســاق، ســیر، سرکه، 
ســکه، ســمنو، ســنبل و ســبزه )دانــه هــای گنــدم 
ــاً در بشــقابی کاشــته و ســبز  ــال آن کــه قب و امث

کــرده انــد(.
ــم اســت.  ــین، مبه ــت س تاریخچــه ی رســم هف
امــا ظاهــراً کهــن تریــن ســند در ادب فارســی کــه 
ــه اصطــاحِ »هفــت ســین« اشــاره شــده،  در آن ب
ــدی )757– ــدق خجن ــن برن ــر بهاءالدی ــوان امی دی

ــا ایــن دو بیــت: 835 قمــری( اســت ب
چــون بــه میــدانِ طــرب رانــی بـُـراقِ عیــش 

راســین
   هــم ز عیــنِ مردمــی بایــد کــه چینــی »هفــت 

ســین«
هفــت ســین ســفره ای ســنتی اســت کــه از 
هفــت چیــز نمادیــن تشــکیل شــده اســت کــه بــا 
حــرف ســین آغــاز مــی شــوند. ایــن ســفره در آغــاز 
ســال نــو شمســی و عیــد نــوروز پهــن مــی شــود. 
ــاز  ــل )آغ ــال تحوی ــان س ــواده در زم ــای خان اعض
ــین  ــت س ــفره هف ــراف س ــی( اط ــو شمس ــال ن س
مــی نشــینند و دعــا مــی کننــد. بــه جــز از هفــت 
ســین )ســبزه، ســیب، سرکــه، ســکه، سمنو،ســاق، 
ــه، قــرآن،  ــه آین ســنجد( چیزهــای دیگــری از جمل
شــمع و شــمعدان، ماهــی قرمــز، تخــم مــرغ 
رنگــی، شــیرینی، گل )ســنبل یــا شــب بــو(، گندم و 
آب قــرار مــی دهنــد. ایــن ســفره تــا روز ســیزدهم 
پهــن مــی باشــد و بعــد جمــع مــی شــود و ســبزه 
ــه آب  ــه در(ب ی آن را در روز ســیزدهم )ســیزده ب

مــی ســپارند
سبزهٔ سیراب و سنبل، سوسن و سرو و سمن

ساغرِ می در میانِ بزم و ساقی هفتمین

در زبــان باســتانی عــدد هفــت بــه نــام "امــرداد" 
اســت. امــرداد معنــای جاودانگــی داشــت و از آن 
ــی و  ــای زندگ ــای زیب ــدد معن ــن ع ــه ای ــی ک جای
جاودانگــی را مــی داد هفــت واژه را بــه نشــانه آن 
گزینــه کــرده و بــر ســفره ی نــوروزی مــی چیننــد.

هفــت در میــان اعداد از اهمیــت و ارزش خاصی 
برخــوردار اســت. بــرای ایــران و ایرانیــان باســتان، 
هفــت مقــدس بــود. از آن بــرای مفاهیــم مثبــت، 

خــوش یمنــی و فــال نیــک اســتفاده مــی شــد.
قدمــت جشــن نــوروز بــه 3000 ســال پیــش و به 

دوره زرتشــتیان بــاز مــی گــردد. ایــن جشــن شــامل 
مراســم هــای ســمبلیک متعــددی اســت. یکــی از 
معــروف تریــن آن هــا ســنت خانــه تکانــی و تمیــز 
کــردن کامــل خانــه قبــل از عیــد بــرای اســتقبال از 

بهــار و ســال نــو اســت.
بنــا بــر روایتــی هفــت ســین نخســتین بــار هفت 
شــین بــوده کــه از )شــیر، شراب، شــهد )شــیره 
ــوه مخصوصــا  ــان(، شــکر، شــمع، شــابه )می درخت
ســیب(، شمشــاد( تشــکیل شــده بــود کــه بــا 
حضــور اســام بــه دلیــل ممنونعیت مــرف شراب 

بــه هفــت ســین تبدیــل شــد.
در روایتــی دیگــر آمــده اســت که ســین، واژه اول 
نــام هفــت فرشــته باســتانی پارســی اســت. همه‏ی 
ــت  ــد؛ هف ــی مانن ــاص و نیکوی ــی خ ــا ویژگ آن ه
رنــگ رنگیــن کــان، دوران کودکــی 7 ســال اســت. 
هفــت خــان رســتم در شــاهنامه، هفــت آســان، 
هفــت اقلیــم، هفــت روز هفتــه، هفــت فرشــته، 
هفــت شــهر عشــق در عرفــان، هفــت پیکــر و…

هفــت ســین واقعــی, اصــل ســفره هفــت ســین, 
ســفره هفــت ســین باســتانی
تاریخچه سفره هفت سین

ویژگی های اجزای هفت سین
گزینــه هــای هفــت ســین بایــد دارای پنــج 

باشــد: ویژگــی 
• نام آن ها پارسی باشد.

• با واژه "سین" آغاز شوند.
• دارای ریشه گیاهی باشند.

• خوردنی باشند.
• نــام آن هــا از واژه هــای ترکیبــی )ماننــد ســبزی 

پلو، ســیر ترشــی و …( ســاخته نشــده باشــند.

 نمادهای سفره هفت سین 
چه مفهومی دارند ؟

طبــق روایــت هــای تاریخــی ســین واژه اول 
هفــت فرشــته آســانی باســتانی اســت‌ کــه همــه 
ــد. ــو بودن ــی هــای خــاص و نیک ــا دارای ویژگ آنه

سیر :
ســیر سَــمبل اهــورا مــزدا و نمــادی از تندرســتی 
و ســامت اســت. اغلــب پیشــینیان از خــواص 
دارویــی ســیر بــه منظــور درمــان برخــی از بیــاری 
هــا اســتفاده مــی کردنــد؛ از ایــن رو مــی تــوان از 

ــاری از آن در  ــدون بی ــالی ب ــن س ــرای داش آن ب
ســفره ی هفــت ســین اســتفاده کــرد.

سبزه :
ســبزه سَــمبلی از فرشــته اردیبهشــت و نمــاد آب 
هــای پــاک وبیکــران اســت. اغلــب ایرانیــان از ایــن 
نمــاد بــه منظــور داشــن ســالی شــاد و بــا طــراوت 
اســتفاده مــی کننــد. از زمــان قدیــم هفــت نــوع 
گیــاه را بــرای کاشــت ســبزه نــوروزی انتخــاب مــی 
ــدم، جــو، مــاش، عــدس،  ــد، کــه شــامل : )گن کردن
ارزن، نخــود و لوبیــا(. امــا امــروزه از گیاهــان دیگر 

نیــز اســتفاده مــی شــود.

سیب :
ــاروری و  ــاد ب ــته زن و نم ــادی از  فرش ــیب نم س
پرســتاری اســت. وجــود آن در ســفره هفــت ســین 
ــواده در ســال  ــه منظــور تندرســتی اعضــای خان ب
جدیــد اســت تــا آن هــا را از گزنــد آســیب و 

ــد. ــظ کن ــاری حف بی

سنجد :
ســنجد تمثیلــی از فرشــته خرداد و نماد دلبســتگی 
اســت. اغلــب مــردم ســنجد را نمــاد عشــق و 
دلباختگــی مــی داننــد و آن را بــه منظــور افزایــش 
علاقــه در بیــن اعضــای خانــواده، در ســفره هفــت 
ســین قــرار مــی دهنــد. امــا برخــی دیگــر از افــراد 
معتقدنــد کــه ســنجد نمــاد گرایــش بــه عقلانیــت 
ــات  ــام تصمی ــا تم ــود ت ــی ش ــبب م ــت و س اس
فــرد در ســال جدیــد بــر اســاس عقلانیــت صــورت 

بگیــرد.

سرکه :
معنــای  بــه  و  امــرداد  فرشــته  نمــاد  سرکــه 
جاودانگــی اســت. در گذشــته از سرکــه بــرای باطل 
کــردن ســحر و جــادو اســتفاده مــی شــده اســت. 
ــبب  ــین س ــت س ــفره هف ــه در س ــرار دادن سرک ق
خواهــد شــد تــا ناملایــات ســال نــو از بیــن بــرود.

سمنو :
نمــاد  و  شــهریور  فرشــته  از  تمثیلــی  ســمنو 
ــه  ــتند ک ــد هس ــان معتق ــت. ایرانی ــار اس خواروب
قــرار دادن ســمنو در ســفره هفــت ســین، باعــث 
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افزونــی نعمــت و برکــت در زندگــی آن هــا 
ــد. ــد ش خواه

سماق :
ــاران  ــا ســاق، فرشــته بهمــن نمــاد ب ســاک ی
ــین  ــت س ــفره هف ــاق در س ــود س ــت. وج اس
بــه ایــن منظــور اســت کــه ســال پیــش رو را بــا 
نهایــت شــادی و اســتقامت در برابــر ســختی هــا 

ــم. ــال کنی دنب

آیینه :
ــاه  ــن م ــون آخری ــا چ ــتی ه ــاد زرتش ــه اعتق ب

اســت.  ابوالبــر  آدم  تولــد  زمــان  ســال 
از آن در خــوان  بایــد نمــادی  بنابرایــن 

نــوروزی باشــد تــا شــکل پذیــری آســان 
شــود. از ایــن رو آیینــه ای در بــالای 

در  و  شــود  مــی  نهــاده  خــوان 
اطــراف آن شــمع یــا چراغــی مــی 
گذارنــد. اغلــب تعــداد شــمع هــا 
خانــواده  فرزنــدان  تعــداد  بــا 
ای  آیینــه  نیــز  و  دارد  ارتبــاط 
مــرغ  تخــم  زیــر  در  دیگــر 
ــکاس  ــا انع ــود ت ــی ش ــته م گذاش

وجــود آدمــی در آیینــه دیــده شــود 
ــرغ هــم  ــر تخــم م ــه زی ــز آیین و نی

نمایانگــر تحویــل ســال اســت.

شمع :
شمع نماد روشنایی و فروغ است.

ماهی قرمز :
ــدگان  ــت دهن ــر از زین ــی دیگ ــز یک ــی قرم ماه
ــرج  ســفره هفــت ســین اســت. اســفند مــاه در ب
ــگام  ــی ماهــی. در هن حــوت اســت و حــوت یعن
ــل مــی  ــرج حمــل تحوی ــه ب ــرج حــوت ب ــوروز ب ن
گــردد و از ایــن رو نمــادی از آخریــن مــاه ســال در 

ــوروزی گذاشــته مــی شــود. ســفره ن

سنبل :
از آنجــا کــه گل ســنبل بــا آمــدن بهــار مــی‌ روید، 
ــه عنــوان نمــاد بهــار بــر سر ســفره هفــت  آن را ب
ســین مــی گذارنــد. بــدان معنــا کــه بهــار آمــده و 

مــا امیــد آن داریــم کــه مــا نیــز بهــاری شــویم.

نبات و شیرینی :
ــا  ــراد ب ــت. اف ــی اس ــیرین کام ــمبل ش ــات سَ نب
قــرار دادن ایــن نمــاد بــر روی ســفره ســالی پــر از 

ــد. ــی کنن ــیرین را آرزو م ــرات ش خاط
یکــی از مهــم تریــن آداب و رســوم عیــد نــوروز 
ایرانیــان از گذشــته تــا امــروز چیــدن ســفره هفــت 
ــن  ــزای ای ــک از اج ــر ی ــه ه ــد ک ــی باش ــین م س

ــا و مفهــوم خاصــی دارد. ســفره معن

فلسفه سفره هفت سین ما ایرانیان
نــوروز یکــی از کهــن تریــن جشــن هــای بــه جــا 
مانــده از دوران باســتان اســت کــه آداب و رســوم 
زیــادی دارد. از مشــهورترین مراســم نــوروزی 

ایرانیــان، گســردن ســفره هفــت ســین اســت.
ــین  ــت س ــفره هف ــران س ــردم ای ــز م ــروزه نی ام
را چـــند ســاعــــت مانــــده بــه زمــان تـــــحویل 
ســـــــال نــو آمـــــاده مــی کننــد و مــواد خوراکــی 
کــه ابتــدای آنهــا بــا ســین آغــاز مــی شــود از قبیــل 

ــاق و  ــیب، س ــکه، س ــمنو، س ــبزه، س ــنجد، س س
ــد. ــی گذارن ــفره م ــر سر س ــیر را ب س

بــا ظهــور اســام در ایــران زمیــن، ســفره هفــت 
ــده  ــن ش ــد مزی ــرآن مجی ــه ق ــا ب ــی ه ــین ایران س
ــانه  ــین، نش ــت س ــزای هف ــدام از اج ــت. هرک اس
بــاروری،  و  زایــش  رویــش،  چــون  مفاهیمــی 
ــن بخــش  ــی و برکــت و ... اســت کــه در ای فراوان
ــا فلســفه ســفره هفــت ســین  ــاک شــا را ب از نمن
و مفاهیــم هــر یــک از ســین هــای نــوروزی آشــنا 

ــرد. ــم ک خواهی
ــان  ــام ایرانی ــش از اس ــانیان و پی در دوران ساس
ســفره ای بــه نــام »هفــت شــین« مــی گســراندند 
ــاد،  ــهد، شمش ــمع، شراب، ش ــامل ش ــه ش ک
ــس از  ــت. پ ــوده اس ــقایق ب ــت، ش شرب
آمــدن اســام بــه ایــران و حــرام اعــام 
و  خواهــر  آنهــا،  »شراب«  شــدن 
ــی  ــه م ــه سرک ــزاد شراب را ک هم
ــی  ــرار م ــفره ق ــر سر س ــد، ب ش
بــه  اینگونــه شــین  دادنــد و 

ــرد. ــدا ک ــر پی ــین تغیی س

علت عدد »هفت« سین 
های نوروزی

در زبــان باســتانی عــدد هفــت 
کــه  اســت  "امــرداد"  نــام  بــه 
معنــای زندگــی و جاودانگــی را مــی 
دهــد بنابرایــن ایرانیــان باســتان هفــت 
ــر  ــرده و ب ــه ک ــانه آن گزین ــه نش واژه را ب

ــد. ــی چینن ــوروزی م ــوان ن خ
ــوده و  ــدس ب ــان باســتان مق ــرای ایرانی ــت ب هف
بــرای مفاهیــم مثبــت، خــوش یمنــی و فــال نیــک 
اســتفاده از عــدد هفــت اســتفاده مــی کردنــد مثلا 
هفــت رنــگ رنگیــن کــان، هفــت خــان رســتم در 
ــم، هفــت  ــت اقلی ــت آســان، هف شــاهنامه، هف
روز هفتــه، هفــت فرشــته، هفــت شــهر عشــق در 

عرفــان، هفــت پیکــر و ... .
نــزد  و  کریــم  قــرآن  در  هفــت  عــدد 
مســلمانان نیــز اهمیــت دارد و از عــدد هفــت 
در برخــی از آیــه هــا و ســوره هــای قــرآن نــام 
ــت  ــج هف ــال ح ــرای مث ــت. ب ــده اس ــرده ش ب
ــت  ــز هف ــان نی ــتین قاری ــه دارد و نخس مرحل

ــد. ــوده ان ــر ب نف



		       شماره 145 - اسفند 1402  

12

سفره ی هفت سین از گذشته تا به امروز
ایرانیــان بــا فراهــم کــردن هفــت ســین بــه 
شــاره هفــت امشاســپند یــا دوازده شــاره مقدس 
بــرج هــا، بــرای روز نخســت بهــار وســایلی ماننــد 
ــی( آتشــدان  آب و ســبزه نمــاد )روشــنایی و افزون
نمــاد )پایــداری نوروگرمــا(، شــیر نماد)نوزایــی و 
رســتاخیز و تولــد دوبــاره(، تخــم مــرغ نمــاد )نــژاد 
و نطفــه(، آیینــه نمــاد )شــفافیت و صفــا(، ســنجد 
نمــاد )دلدادگــی و زایــش و بــاروری(، ســیب نمــاد 
)رازوارگــی عشــق( انــار نمــاد )تقــدس( ســکه تــازه 
ضرب نمــاد )برکــت و دارندگــی( ماهــی نمــاد )مــاه 
ســپری شــده اســفند( نارنــج نمــاد )گــوی زمیــن(گل 
بیــد مشــک گل ویــژه ی اســفند نمــاد ) امشاســپند 

ســپندارمز( در ســفره خــود مــی گذاشــتند.

گلاب، نــان پختــه شــده از هفــت حبــوب، خرمــا، 
پنیــر، شــکر، شــاخه هایــی از درخــت مقــدس انــار، 
بیــد، زیتــون، انجیــر در دســته هــای ســه، هفــت یا 
ــر  ــایل دیگ ــدس از وس ــاب مق ــی( و کت دوازده تای

مــورد اســتفاده درســفره هفــت ســین بــود.
برخــی از منابــع آورده انــد ایرانیــان قبــل از 
و  انــد  داشــته  چیــن«  »هفــت  ســفره  اســام 
ــی  ــرف چین ــت ظ ــوروز در هف ــیان در ن هخامنش
ــا  ــن ی ــت چی ــه آن هف ــه ب ــتند ک ــی گذاش ــذا م غ

ــد. ــی گفتن ــی م ــت چیدن هف
در برخــی از منابــع تاریخــی آورده شــده ایرانیان 
در قدیــم ســفره هفــت شــین داشــته انــد کــه بــه 
ــکیل  ــزای تش ــت. اج ــام داده اس ــر ن ــج تغیی تدری
شراب،  شــمع،  شــین  هفــت  ســفره  دهنــده 
شــیرینی، شــهد )عســل(، شمشــاد، شربــت و 

ــد. ــات، بودن ــاخه نب ــا ش ــقایق ی ش
در زمــان ساســانیان هفــت شــین رســم 
متــداول مــردم ایــران شــد و شمشــاد در کنــار 
ــانه  ــه نش ــوروزی، ب ــای ن ــین ه ــه ش بقی
ســبزی و جاودانگــی بــر سر ســفره 

ــت. ــرار گرف ق
ــم  ــتاها رس ــی از روس در برخ
هفــت ســینی برپــا بــوده اســت 
آنهــا درون هفــت ســینی خوراکــی هــای 
مختلــف مــی گذارنــد. هفــت ســینی، 
بعدهــا بــا حــذف )یــای( بــه صــورت 
هفــت ســین درآمــده اســت

دلیل تغییر هفت 
شین به هفت سین

در دوران ساســانیان و پیــش 
ایرانیــان ســفره ای  از اســام 
بــه نــام »هفــت شــین« 
کــه  گســراندند  مــی 
شراب،  شــمع،  شــامل 
شــهد، شمشــاد، شربــت، 
اســت.  بــوده  شــقایق 
پــس از آمــدن اســام بــه ایــران 
ــدن »شراب«  ــام ش ــرام اع و ح
آنهــا، خواهــر و همــزاد شراب 
را کــه سرکــه مــی شــد، بــر 
ــد و  ــی دادن ــرار م ــفره ق سر س

ــرد. ــدا ک ــر پی ــین تغیی ــه س ــین ب ــه ش اینگون

علت عدد »هفت« سین های نوروزی
در زبــان باســتانی عــدد هفــت بــه نــام "امــرداد" 
ــی  ــی را م ــی و جاودانگ ــای زندگ ــه معن ــت ک اس
دهــد بنابرایــن ایرانیــان باســتان هفــت واژه را بــه 
نشــانه آن گزینــه کــرده و بــر خــوان نــوروزی مــی 

چیننــد.
ــوده و  ــدس ب ــان باســتان مق ــرای ایرانی ــت ب هف
بــرای مفاهیــم مثبــت، خــوش یمنــی و فــال نیــک 
اســتفاده از عــدد هفــت اســتفاده مــی کردنــد مثلا 
هفــت رنــگ رنگیــن کــان، هفــت خــان رســتم در 
ــت  ــم، هف ــت اقلی ــت آســان، هف ــاهنامه، هف ش
روز هفتــه، هفــت فرشــته، هفــت شــهر عشــق در 

عرفــان، هفــت پیکــر و ... .
ــزد مســلمانان  ــم و ن ــرآن کری ــدد هفــت در ق ع
نیــز اهمیــت دارد و از عــدد هفــت در برخــی 
ــرده شــده  ــام ب ــه هــا و ســوره هــای قــرآن ن از آی
ــه دارد و  ــت مرحل ــج هف ــال ح ــرای مث ــت. ب اس

ــد. ــوده ان ــر ب ــت نف ــز هف ــان نی ــتین قاری نخس

اجزای هفت سین امروزه
ــی،  ــر ایران ــد ه ــفره عی ــه در س ــت ک ــرن هاس ق
هفــت گونــه خوردنــی و ســبزه کــه حــرف نخســت 
ــه، ســاق،  ــیر، سرک ــل ) س آن »ســین« اســت ، مث
ســنجد، ســمنو و ســبزه و ســیب( چیــده مــی شــود 
ــر سر  ــام ب ــه اس ــس از روی آوردن ب ــان پ و ایرانی
ــال  ــد و س ــی گذارن ــرآن را م ــود ق ــای خ ــفره ه س
ــا آیــات قرآنــی آغــاز مــی کننــد. چنانچــه  نــو را ب
مســلمانان قــرآن، زرتشــتیان اوســتا و کلیمیــان 
ــی  ــای م ــان ج ــفره هایش ــالای س ــر ب ــورات را ب ت

ــد. دهن
ــز از  ــه نی ــده، آیین ــگ ش ــرغ رن ــم م ــی، تخ ماه

ــتند. ــین هس ــت س ــفره هف ــر س ــزای دیگ اج
گــذاردن ســنبل، ســکه و ســاور، هیــچ حقیقــت 
هفــت ســینی ندارنــد. همچنیــن ماهــی قرمــز 

ــران اســت.  ــان ای ــد کشــور عزیزم ســمبل عی
در هفــت ســین پارســی انــار وجــود داشــته کــه 
ــن  ــوده اســت. همچنی ــاروری و عشــق ب نشــانه ب
ــاک و زلال  ــرف آب پ ــیب سرخ را درون ظ ــا س آنه
مــی گذاشــتند تــا عشــق و بــاروری همچنــان 
پاینــده بمانــد پــس بهــر اســت آییــن خــود را حفظ 
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کنیــم.
ــا  امــروزه ســفره هفــت ســین را روی زمیــن ی
روی میــز پهــن مــی کننــد و افــراد خانــواده دور 
ــرای  ســفره هفــت ســین جمــع مــی شــوند و ب
داشــن ســالی پــر از شــادی و خیــرو برکــت 
ــد  ــان روز عی ــردم ه ــی م ــد. برخ ــا میکنن دع
امــا برخــی دیگــر ســفره هفــت ســین را ســیزده 
ــیزده  ــد و در روز س ــی دارن ــه م ــوروز نگ روز ن
نــوروز، ســبزه ی ســفره هفــت ســین را بــه آب 

ــد. مــی اندازن
سین های سفره هفت سین نماد چیست؟

سبزه
ســبزه یکــی از اجــزای ســفره هفــت ســین اســت 
ــادمان  ــا را ش ــود دله ــراوت خ ــگ و ط ــا رن ــه ب ک
می‏ســازد . ایرانیــان قبــل از ســال نــو و در روزهــای 
پایانــی ســال گنــدم و یــا عــدس مــی کارنــد و 
برخــی نیــز ســبزه را از بیــرون بــه صــورت آمــاده 

تهیــه مــی کننــد.
در ایــران باســتان 25 روز قبــل از نــوروز در 
ــا  ــام برپ ــت خ ــتون از خش ــاهان 12 س کاخ پادش
مــی ســاختند و بــر هرکــدام یــک نــوع غلــه مــی 
کاشــتند . اگــر ســبزه هــا خــوب مــی روییــد ســال 

پــر برکتــی در پیــش داشــتند. ســبزه نمــاد شــادابی 
و سرســبزی و نشــانگر زندگــی بــر و پیونــد او بــا 

طبیعــت اســت.

سیب
ســیب، نمــادی از تندرســتی و زیبایــی اســت کــه 
ایرانیــان آن را بــرای حفــظ ســامتی اعضــای خانــه 

بــر سر ســفره قــرار مــی دهنــد.

سمنو
ســمنو از جوانــه هــای تــازه رســیده گنــدم تهیــه 
مــی شــود و نمــاد زایــش و بــاروری گیاهــان و 
ــرو  ــر نی ــوب و پ ــای خ ــوراک و غذاه ــی خ فراوان

ــت. اس

سنجد
ــوروزی  ــوان ن ــزای اخ ــر از اج ــی دیگ ــنجد یک س
آن  هــای  شــکوفه  و  بــرگ  عطــر  کــه  اســت 
محــرک عشــق و مهــر و نمــاد زایندگــی ، عشــق و 

دلباختگــی اســت.
سیر

ســیر دیگــر اجــزای ســفره هفــت ســین اســت که 
نمــاد میکــروب زدایــی و پاکیزگــی محیــط زیســت 

و ســامت بــدن و نیــز زدودن چشــم زخــم اســت. 
زرتشــتیان بــه ایــن علــت ســیر بــر ســفره هفــت 
ــوی  ــد ب ــد بودن ــرا معتق ــتند زی ــی گذاش ــین م س
ســیر دیــوان را مــی گریزانــد. آنهــا پوســت ســیر را 
مــی کننــد و ســپس آن را بــر ســفره مــی گذارنــد.

سرکه
معنــای  بــه  و  امــرداد  فرشــته  نمــاد  سرکــه 
جاودانگــی اســت. در گذشــته از سرکــه بــرای باطل 
کــردن ســحر و جــادو اســتفاده مــی شــده اســت. 
ــبب  ــین س ــت س ــفره هف ــه در س ــرار دادن سرک ق
خواهــد شــد تــا ناملایــات ســال نــو از بیــن بــرود.
سرکــه نیــز ماننــد ســیر بــرای پاکــی محیــط، زدودن 
ــر سر  ــادو ب ــحر و ج ــردن س ــل ک ــی و باط آلودگ

ــرار مــی گرفــت. ســفره ق

سماق
ــاد  ــین و نم ــت س ــفره هف ــزای س ــاق از اج س
عشــق مهــر و پیونــد دلهــا مــی باشــد.خوان 
نــوروزی اجــزای دیگــری دارد کــه عبارتنــد از:

سکه ) نمادی از خیر و برکت و درآمد (
تخــم مــرغ) نمــاد زایــش و آفرینــش و نشــانه ای 

از نطفــه و نــژاد(
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روز زنروز زن
اگــر بخواهــم فلســفه روز 
زن ) هشــتم مــارس ( را بــا 
مشــابه های ایرانی اش مقایســه 
کنــم ، دقیقــا هــان مقایســه ای را 
ــی  ــال اروپای ــد داشــت کــه فوتب بای
ــا مشــابه  ــی ب ــکای جنوب و آمری
ایرانــی اش یــا مقایســه فیلــم 
فیلم‏هــای  بــا  فارســی 
اروپایــی و آمریکایــی و 
ــر  ــا هــم ملموس‏ت از آنه
 ، دارویــی  محصــولات 
بهداشــتی و الکترونیکــی 
و  ایتالیایــی  و  آلمانــی 
ژاپنــی بــا مشــابه هــای 
ایرانــی آنهــا. دقیقا مقایســهها 
اصــل  مقایســه  همنــد.  شــبیه 
ظاهــر.  و  باطــن  مقایســه  بــدل.  و 

مقایســه عمــق و ســطح.
اشــتباه نکنیــد ،  روز هشــتم مــارس روز زنــی 
بــرای کادو دادن و کادو گرفــن نیســت ، روز 
زنــان شــیفته طــا و جواهــر نیســت ، روز زنــان 
خواســتار  مهریــه و شــیربها نیســت ، روز زنــان 
جراحــی هــای زیبایــی نیســت،روز زنــان ناخــن 
هــای کاشــته و ابروهــای برداشــته نیســت،روز 
زنــان ژل هــا و پروتزهــا و لیفــت ها و ساکشــن 
ــام روز زن  ــا تم ــارس ب ــتم م ــت، هش ــا نیس ه
هــا و روز مادرهــا و روز دخترهــا و دههــا روز 
ــد  ــاخته ان ــان س ــه ایرانی ــری ک ــیتی  دیگ جنس
ــرای  ــت ب ــت و در حقیق ــا گرامیداش ــرای مث ب
کادو گرفــن و بــه ایــن و آن فخــر فروخــن، 

ــرق دارد. ف
هشــتم مــارس روز زنــان کتابخــوان اســت 
ــان  ــتمدار ، زن ــان سیاس ــدان، روز زن ــان کتاب ، زن
ــان شــاعر  ــان کارگــر ، زن ــواده، زن سرپرســت خان
، زنــان اندیشــمند و دانشمند.هشــتم مــارس روز 
زنانــی اســت کــه خواســته شــان ایــن اســت کــه 
دقیقــا حقوقــی برابــر مــردان داشــته باشــند ، نــه 
ــاس مــی  ــه ســاده لب ــی ک ــم. زنان ــه ک ــش و ن بی

پوشــند
ساده آرایش می کنند 

ساده می گردند 
ساده زندگی می کنند

و ساده می میرند. 
ــی اســت کــه درســت  هشــتم مــارس روز زنان
ــوق  ــا حق ــد ، ام ــی کنن ــردان کار م ــای م ــه پ پاب
کمــری مــی گیرنــد و امنیــت کاری کمــری 

ــد،  دارن
ــا  ــد دقیق ــی خواهن ــه م ــه در جامع ــی ک زنان
ــد و  ــد و بخندن ــذا بخورن ــد و غ ــان راه برون چن

ــد،  ــود میخواهن ــه خ ــد ک بگرین
زنانــی کــه امنیــت شــان ، احساساتشــان ، 
ــع از  ــی جوام ــان در تمام ــان و بدنش ــش ش پوش
جنگلهــای آفریقــا تــا آســانخراش هــای آمریــکا 
نادیــده گرفتــه شــده اســت. هشــتم مــارس روز 
زنانــی اســت کــه حقــوق بدیهی انســانی شــان از 
آنــان دریــغ شــده اســت و هرکجــا کــه مــی رونــد 
ســقفی شیشــه ای آنهــا را از پــرواز بــاز مــی دارد.

روز هشــتم مــارس ، روز زنانــی اســت کــه 
می‏خواهنــد انســان باشــند و انســان دیــده 

شــوند، نــه عروســک.
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اســراتژی یــک مفهــوم مهــم در مدیریــت اســت 
کــه بــه طــور کلــی بــه رویکــرد و طــرح عملیاتــی 
بــه  رســیدن  و  اهــداف  بــه  دســتیابی  بــرای 
موفقیــت در یــک وضعیــت خــاص اشــاره دارد. در 
واقــع، اســراتژی بــه دنبــال آن اســت کــه ســازمان 
یــا فــرد بتوانــد اهــداف خــود را بــه بهتریــن شــکل 

ممکــن دنبــال کنــد. 
ــراتژی  ــوان اس ــاده‌تر، می‌ت ــح س ــک توضی در ی
را ماننــد نقشــه‌ای بــرای رســیدن بــه یــک هــدف  
یــا یــک مقصــد در ســفر تصــور کــرد. وقتــی شــا 
می‌خواهیــد بــه یــک مقصــد در یــک ســفر 

برویــد، شــا نیــاز داریــد کــه مســیری را انتخــاب 
کنیــد، بدانیــد کــه چــه وســایلی بــرای ســفر خــود 
لازم داریــد، و ممکــن اســت بــه برنامه‌ریــزی 
مســافرتی ماننــد جاهایــی کــه می‌خواهیــد بــرای 
دیــدن برویــد یــا مکان‌هایــی کــه بــرای اســراحت 

ــد.  ــر کنی ــز فک ــد نی می‌روی
ــراتژی  ــز اس ــا نی ــب و کاره ــت و کس در مدیری
بــه همیــن شــکل عمــل می‌کنــد. ابتــدا بایــد 
هــدف خــود را مشــخص کنیــد )مثــاً رشــد درآمد، 
افزایــش بازاریابــی، کاهــش هزینــه و غیــره(، 
ســپس بایــد مســیری یــا روشــی را انتخــاب کنیــد 

ــدف  ــه آن ه ــتیابی ب ــرای دس ــن راه ب ــه بهتری ک
اســت. اســراتژی شــامل تصمیماتــی ماننــد تعییــن 
نیازهــا و منابــع، تصمیــات مالــی، بازاریابــی، 
توســعه محصــول، مدیریــت منابــع انســانی و 

غیــره می‌شــود.
بنابرایــن، اســراتژی بــرای یــک ســازمان یــا فــرد 
ــک  ــا کم ــه آنه ــه ب ــت ک ــه اس ــک نقش ــد ی مانن
می‌کنــد تــا بــه ســمت اهــداف و آرزوهــای خــود 
حرکــت کننــد، همــراه بــا برنامه‌ریــزی، منابــع 
مــورد نیــاز، و اقداماتــی کــه بایــد بــرای دســتیابی 

ــد. ــه ایــن اهــداف انجــام دهن ب

تعریف ساده از استراتژی
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ــوان  ــه عن ــی را ب ــال گرای ــردم ک ــیاری از م بس
ــه  ــد ک ــی گیرن ــر م ــت در نظ ــی مثب ــک ویژگ ی
مــی توانــد شــانس موفقیــت آن هــا را در مــوارد 
مختلــف، افزایــش دهــد و بــا افتخــار در بســیاری 
از جلســات و جمــع هــا، خــود را اینگونــه معرفــی 
ــا  ــتم”! آن ه ــرا هس ــال گ ــن ک ــد: “م ــی کنن م
حتــی بــه عنــوان پــدر یــا مــادر، معلــم، همــر، 
دوســت و… دیگــران را نیــز بــه ایــن امــر تشــویق 
ــی  ــه م ــا زمزم ــوش آن ه ــواره در گ ــرده و هم ک

کننــد: “تــو مــی تونــی! تــو بایــد بهترین باشــی، تو 
نبایــد شکســت بخــوری” و… . امــا در حقیقــت 
چنیــن نیســت. کــال گرایــی در ســطوح پاییــن، 
ــکلات  ــا و مش ــیب ه ــه آس ــر ب ــد منج ــی توان م
همچنیــن  شــود.  انســان  زندگــی  در  متعــدد 
ــال  ــک اخت ــه ی ــل ب ــر آن، تبدی ــطوح بالات در س
خواهــد شــد کــه نیازمنــد درمــان و یــاری جســن 
از مشــاوران و روانشناســان دارد. اگــر شــا هــم 
ماننــد بســیاری از مــردم، تصــور مــی کردیــد کــه 

کــال گرایــی، مــی توانــد ویژگــی مطلوبــی باشــد 
و از خوانــدن ایــن مقدمــه حســابی تعجــب کــرده 
ایــد، پیشــنهاد مــی کنیــم تــا پایــان ایــن مقالــه بــا 
مــا همــراه باشــید تــا بیشــر دربــاره کــال گرایــی 

ــد. ــار ســوء آن بدانی و آث

کمال گرایی )Perfectionism( چیست؟
کــال گرایــی را مــی تــوان بــه شــیوه هــای 
مختلفــی ماننــد “نیــاز بــه کامــل بــودن” یــا 

 نشانه ها و درمان کمال گرایی نشانه ها و درمان کمال گرایی
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“کامــل بــه نظــر رســیدن” یــا حتــی “بــاور رســیدن 
بــه کــال” تعریــف کــرد. معمــولاً بــه عنــوان یــک 
ویژگــی مثبــت بــه جــای یک نقــص در نظــر گرفته 
ــی،  ــال گرای ــورات، ک ــاف تص ــر خ ــود. ب ــی ش م
صرفــا بــه معنــای تــاش بــرای بهتریــن بــودن، یــا 
بــه معنــای موفقیــت و رشــد ســالم نیســت. بلکــه 
کــال گــرا، کســی اســت کــه تــاش مــی کنــد، بــی 
عیــب و نقــص و همــواره کامــل باشــد و ایــن کار 
ــاش  ــا، ت ــص ه ــر نق ــز ب ــق تمرک ــب از طری را اغل
بــرای کنــرل موقعیــت هــا، ســخت کوشــی بیــش 
ــران،  ــا دیگ ــداوم از خــود و ی ــاد م ــدازه، انتق از ان

انجــام مــی دهــد.
 ،)Brené Brown( بــراون  برنــه  عقیــده  بــه 
دانشــگاه  در  محقــق  اســتاد  و  نویســنده 
هیوســتون، بــرای بســیاری از مــردم، کــال گرایی، 
ــت در  ــرای محافظ ــی، ب ــی روان ــپر دفاع ــک س ی
ــران و  ــای دیگ ــاوت ه ــا و قض ــش ه ــر سرزن براب
شرم ناشــی از آن اســت.پس از طــرح ایــن مقدمــه، 
ــکلات  ــه مش ــخ داد ک ــوال پاس ــن س ــه ای ــد ب بای
ــوان آن  کــال گــرا بــودن چیســت و چــرا نمــی ت
را ویژگــی مطلوبــی دانســت؟ پاســخ ایــن پرســش 

ــت. ــل اس ــی مفص کم
ــش  ــرای افراد،دچال ــب ب ــودن اغل ــرا ب ــال گ ک
برانگیــز اســت. زیــرا آن هــا، همــواره بــه دنبــال 
بهتریــن هــا و کامــل ترین ها هســتند و دســتیابی 
بــه ایــن امــر، اغلــب بســیار دشــوار اســت. کــال 
گرایــی همچنیــن، مــی تواند بــا تمرکز بیــش از حد 
بــر کنــرل مشــخص شــود. بدیــن معنــا کــه کــال 
گراهــا، بــه منظــور اطمینــان از بــی عیــب بــودن 
همــه چیــز، اغلــب تــاش مــی کننــد تــا موقعیــت 
هــا یــا افــراد شــودرا بــه شــدت کنــرل کننــد و از 
ایــن رو، مــی تواننــد بســیار ضربــه زننــده باشــند.
اســرس ناشــی از کــال گرایــی، مــی توانــد 
منجــر بــه افزایــش ســطح اضطــراب شــود و 
پیامدهایــی ماننــد عــزت نفــس پاییــن، اختــالات 
خــوردن )بــی اشــتهایی یــا پرخــوری عصبــی(، 
ــه  ــی دیگــر ب ــالات روان ــالات خــواب و اخت اخت

ــد. ــته باش ــراه داش هم
ــای  ــداف و آرزوه ــرای اه ــه، ب ــی وقف ــا ب آن ه
دســت نیافتنــی، تــاش مــی کننــد و از آن جــا کــه 
دســتیابی بــه آن هــا مشــکل و گاهــی غیــر ممکن 
اســت، احتــالا دچــار سرخوردگــی و خــود انقادی 

شــدید مــی شــوند. آنهــا از آن رو کــه کــال گراها، 
ــت  ــره وری و موفقی ــزان به ــا می ــود را ب ارزش خ
مــی ســنجند، اغلــب از ســایر زمینــه هــای زندگــی 
غافــل مــی شــوند. زیــرا آن هــا، تمرکزشــان را بــر 
موفقیــت در مدرســه یــا محــل کار، قــرار داده اند 
و نمــی تواننــد از پــس ســایر نقــش هــا مثــل خانــه 

یــا خانــواده بــه خوبــی بــر بیاینــد.
آن هــا همیشــه خــود و حتــی گاهــی دیگــران 
ــه اهــداف غیرواقعــی، تحــت  ــرای رســیدن ب را ب
فشــار قــرار مــی دهنــد و بــه ناچــار دچــار 
ــد  ــی توانن ــز نم ــرا هرگ ــوند. زی ــی ش ــدی م ناامی

ــد. ــرآورده کنن ــود را ب ــارات خ انتظ
ممکــن اســت بســیاری از مــردم، هــر از گاهــی 
و یــا در برخــی از زمینــه هــا، کــال گــرا باشــند. 
ــه هــا  ــالا در همــه زمین ــا برخــی دیگــر، احت ام
ــد.  ــی دارن ــه کــال گرای ــل ب ــت هــا، می و موقعی
ــام  ــه ن ــتند ک ــته ای هس ــان دس ــروه ه ــن گ ای
کــال گــرا بــر آن هــا مــی گذاریــم و اغلــب دارای 

ویژگــی هــای زیــر هســتند:
کــال گــرا هــا، نمــی تواننــد کاری را انجــام 
دهنــد، مگــر اینکــه بداننــد مــی تواننــد آن را بــه 
بهتریــن نحــو انجــام دهنــد. بنابرایــن در صورتــی 
کــه احتــال شکستشــان وجــود داشــته باشــد، کار 

ــد. را شروع نمــی کنن
آن هــا ترجیــح مــی دهنــد کارهــا را نیمــه کاره 

رهــا کننــد تــا اینکــه در آن شکســت بخورنــد.
در نظــر آن هــا، محصــول نهایــی، مهمتریــن 
بخــش هــر مســیر اســت. در نتیجــه، تمرکــز 
کمــری بــر فرآینــد یادگیــری یــا تکمیــل آن دارنــد.

بــرای کــال گراهــا، تــا زمانــی کــه نتیجــه 
مطابــق بــا اســتانداردهای آن هــا حاصــل نشــود، 
کار را تمــام شــده نمــی بیننــد. از آن جــا کــه مایلند 
ــا در  ــت و تنه ــن حال ــا را در بهتری ــواره کاره هم
صــورت موفقیــت انجــام دهنــد، ممکــن اســت به 
طــور مــداوم کارهــا راه بــه تعویــق بــی اندازنــد 
ــا زمــان مناســب فــرا رســد.کمال گراهــا، وقــت  ت
زیــادی، بیشــر از آنچــه عمومــا لازم اســت را 
ــه  ــد ب ــا بتوانن ــد ت ــی کنن ــا م ــام کاره صرف انج

ــد. ــن شــکل انجامشــان دهن بهتری
انتقادگــری از ویژگــی هــای اصلــی کــال گراهــا 
اســت. آن هــا همــواره دیگران و فعالیت هایشــان 
را مــورد نقــد قــرار مــی دهند، زیــرا هیــچ کاری از 

نظرشــان، کامــل و بــی نقص نیســت.
ایــن انتقادهــا همچنیــن شــامل خودشــان نیــز 
ــادی از خــود  ــرا انتظــار بســیار زی مــی شــود. زی
دارنــد و اغلــب نیــز ممکــن اســت نتواننــد آن هــا 
ــد.در نظــر آن هــا، هیچــی کاری،  ــرآورده کنن را ب
ارزش انجــام دادن نــدارد، مگــر اینکــه کامــل و بی 

نقــص باشــد.
آن هــا بــه جــای اینکــه بــه پیشرفــت، یادگیــری 
ــت  ــن اس ــد، ممک ــود ببالن ــی خ ــخت کوش ــا س ی
دائــم خــود را بــا دیگــران مقایســه کننــد و نتایــج 
گراهــا،  بدانند.کــال  تــر  مطلــوب  را  هــا  آن 
حتــی هنگامــی کــه بــه نتایــج دلخــواه خــود 
مــی رســند، بــاز هــم ممکــن اســت ناراضــی 
باشــند. زیــرا احســاس کننــد کــه اگــر واقعــا کامــل 
بودنــد، دیگــر مجبــور نبودنــد بــرای رســیدن بــه 

ــد! ــاش کنن ــخت ت ــدر س ــان اینق اهدافش
آن هــا بیشــر از آن کــه بــر نقــاط قــوت و نتایج 
ــاط  ــی و نق ــج منف ــر نتای ــد، ب ــز کنن ــت تمرک مثب
ضعــف متمرکــز مــی شــوند و از ایــن رو احســاس 

ناامیــدی بســیاری دارنــد.
بــرای مثــال مــی توانیــم بــه چنــد نمونــه از 
ــاره  ــرا اش ــال گ ــرد ک ــک ف ــول ی ــای معم رفتاره

ــم: کنی
و  نوشــن  بــرای  زمــان،  دقیقــه   30 صرف 
ــه ای ــد جمل ــاه چن ــل کوت ــک ایمی ــی ی بازنویس

ــک  ــی ی ــت دادن حت ــه از دس ــه اینک ــاد ب اعتق
ــت ــت در آن اس ــانه شکس ــون، نش ــره در آزم نم

شاد نبودن برای موفقیت های دیگران
مقایسه مداوم خود با دستاوردهای دیگران

رد شــدن از کلاس هــا و مراحــل اولیــه یادگیــری 
کارهــا، زیــرا فاصلــه زیــادی بــا کــال نهایــی دارد

ــد یــک  ــی مانن ــاب از انجــام فعالیــت های اجتن
بــازی بــا دوســتان، بــه دلیــل تــرس از شکســت و 

عالــی نبــودن

انواع کمال گرایی
بــه عقیــده روانشناســان، کــال گرایــی می‏تواند 
ــواع مختلفــی باشــد کــه اگرچــه ممکــن  دارای ان
اســت رفتارهــا و علائــم مشــابهی داشــته باشــند، 
ــواع  ــد. ان ــزه هــا و نتایــج متفاوتــی دارن امــا انگی

کــال گرایــی، بــه شرح زیــر اســت:
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کمال گرایی استانداردهای شخصی:
ــان، بــه مجموعــه ای  ایــن دســته از کــال گرای
از اســتانداردها کــه بــه آن هــا انگیــزه مــی دهــد، 
پایبنــد انــد. ایــن اســتانداردها ممکــن اســت 
ــرای  ــا ب ــد. ام ــالا باش ــی ب ــران، کم ــر دیگ در نظ
ــوب  ــرده، مطل ــن ک ــا را تعیی ــه آن ه ــخصی ک ش
ــوان گفــت  ــده مــی باشــد. مــی ت ــزه دهن و انگی
ــر آن  ــوع ســالم ت ــی، ن ــال گرای ــوع ک ــن ن ــه ای ک
اســت، زیــرا اغلــب ایــن اســتانداردها، منجــر بــه 
ــا فرســودگی نمــی شــود.  ــش از حــد ی اســرس بی
ــای  ــر از راه ه ــا، کم ــال گراه ــته از ک ــن دس ای
ــال  ــا اســرس ناشــی از ک ــه ب ــرای مقابل ــر ب م

ــد. ــی کنن ــتفاده م ــی اس گرای

کمال گرایی خودانتقادی:
ایــن دســته از کــال گراهــا، بیشــر از آن کــه از 
اهدافــی کــه بــرای خــود تعیین مــی کننــد، انگیزه 
بگیرنــد، احســاس تــرس مــی کننــد. آن هــا اغلــب 
ــان  ــرا اهدافش ــد، زی ــی کنن ــدی م ــاس ناامی احس
ــر  ــد. ب ــد ش ــل نخواه ــت تبدی ــه واقعی ــز ب هرگ
اســاس پژوهــش هــا، کــال گرایــی خودانتقــادی 
بیشــر از ســایر انــواع آن، بــه احساســات منفــی 
ــت خــود  ــد پریشــانی، اضطــراب و محکومی مانن

منجــر مــی شــود.

کمال گرایی تجویز شده از نظر 
اجتماعی:

کــال گرایــی تجویــز شــده از نظــر اجتماعــی، 
نوعــی تقاضــا بــرای برتــری را توصیــف مــی کند و 
در مــورد افــرادی کــه از اســتانداردهای فرهنگــی 
ــرای  ــی برخــوردار هســتند و ب ــا اجتماعــی بالای ی
رســیدن بــه اهــداف غیرواقعــی تــاش مــی کننــد، 
بــه کار مــی رود. بــرای مثــال، افــرادی که بــرای به 
دســت آوردن تناســب اندامــی کــه از نظــر جامعه 
ایــده‌آل اســت، احســاس فشــار می‌کننــد، ممکــن 
اســت دچــار کــال‌ گرایــی تجویــز شــده اجتماعی 

و عــوارض ناشــی از آن شــوند.

حوزه های مختلف کمال گرایی
ــی  ــر یک ــد ب ــی می‌توان ــال گرای ــه ک ــم ک گفتی
یــا چنــد یــا همــه بخــش هــای زندگــی افــراد اثــر 
بگــذارد. مــا در ایــن جــا بــه چنــد مــورد از حــوزه 

هــای مهــم و رایــج اثرگــذاری کــال گرایی، اشــاره 
مــی کنیــم:

محل کار یا تحصیل:
ــا در محــل  ــی ی افــرادی کــه در محیــط تحصیل
کار، دچــار کــال گــرا هســتند، ممکــن اســت یک 
فعالیــت مربــوط بــه آن حــوزه را، در طــول مــدت 
بیشــری نســبت بــه دیگــران، انجــام دهنــد، زیــرا 
مــی خواهنــد کامــل باشــند. آن هــا همچنیــن از 
شروع پــروژه ای کــه از موفقیــت در آن، احســاس 

اطمینــان ندارنــد، اجتنــاب مــی کننــد.

روابط دوستانه:
کــال گرایــی مــی توانــد منجــر شــود کــه دارای 
معیارهــای غیــر واقعــی و ســختگیرانه بــرای ایجاد 
یــا ادامــه روابــط خــود باشــند و  از ایــن رو، 
ــه رابطــه و طــرف  اســرس و فشــار بیشــری را ب

قابــل خــود وارد مــی کننــد.

ورزش و فعالیت بدنی:
ــب  ــی، اغل ــای بدن ــت ه ــوزه ورزش و فعالی ح
ــال  ــت ک ــویق و تقوی ــب تش ــد موج ــی توان م
گرایــی باشــد و یکــی از حــوزه هــای اصلــی بــروز 
و ظهــور آن اســت. بــه خصــوص در ورزش‌ هــای 
انفــرادی، کمال‌گرایــی شــیوع بیشــری دارد، زیــرا 
ــا خــود رقابــت  ــه تنهایــی و ب ورزشــکار اغلــب ب

مــی‌ کنــد.

محیط خانه:
ــه  ــاز بیــش از حــدی ب آن هــا ممکــن اســت نی
تمیــز بــودن خانــه و محیــط آن داشــته باشــند. از 
ایــن رو، زمــان و انــرژی زیــادی را صرف ایــن کار 
مــی کننــد تــا همــه جــا مطابــق بــا اســتانداردهای 

زیبایــی شناســی شــان باشــد.

بهداشت و سلامت:
کــال گرایــی در ایــن حــوزه، بیشــر مــی توانــد 
منجــر بــه ایجــاد مشــکلات ســامتی شــود. زیــرا 
ــل  ــه دلی ــال ب ــرای مث ــرد، ب ــه ف ــت ک ــن اس ممک
ــواک،  ــتفاده از مس ــردن اس ــوش ک ــار فرام ــک ب ی
بــه طــور کلــی آن را تــرک کنــد. همچنیــن ممکــن 
ــوردن  ــی در خ ــاد اختلالات ــه ایج ــر ب ــت منج اس

ماننــد کــم خــوری و بــی اشــتهایی شــود. زیــرا آن 
هــا مایلنــد یــک رژیــم غذایــی کامــا ســالم داشــته 

باشــند.

نحوه صحبت یا نوشتن:
کســانی کــه در حــوزه نحــوه صحبــت یــا نوشــن 
ــی  ــح م ــب ترجی ــتند، اغل ــرا هس ــال گ ــود ک خ
دهنــد از آن اجتنــاب کننــد و خیلــی کــم صحبــت 

کننــد. زیــرا تــرس از اشــتباه کــردن دارنــد.

وضعیت ظاهری:
کــال گرایــی در ایــن حــوزه، مــی توانــد منجــر 
بــه نگرانــی بیــش از حــد در مــورد انــدام و 
زیبایــی ظاهــری فــرد شــود. ممکن اســت ســاعت 
ــه  ــد ک ــا آن هــا انتخــاب کنن هــا طــول بکشــد ت
چــه چیــزی بپوشــند یــا چگونــه موهــای خــود را 
حالــت دهنــد. همچنیــن ممکــن اســت بــه دلیــل 
نگرانــی بیــش از بــرای تناســب انــدام، به مــواردی 
ماننــد لاغــری یــا اعتیــاد بــه ورزش دچــار شــوند.

ریشه کمال گرایی چیست؟
ــامت روان،  ــوزه س ــان ح ــده متخصص ــه عقی ب
ــال  ــاد ک ــد در ایج ــی توانن ــددی م ــل متع عوام

ــد. ــته باش ــش داش ــی نق گرای
تــرس مکــرر از عــدم تاییــد دیگــران یــا احســاس 
ــی اســت  ــی از عوامل ــی، یک ــی کفایت ــی و ب ناامن
کــه افــراد را بــه ســمت کــال گرایــی، ســوق مــی 
دهــد. ایــن احساســات ممکــن اســت در نتیجــه 
رفتــار ناســالم در دوران کودکــی و عــدم دریافــت 
تشــویق هــای کافــی از والدیــن و اطرافیــان، بــه 

وجــود بیایــد.

ــواس  ــا وس ــراب ی ــد اضط ــی مانن ــال های اخت
فکــری اجبــاری )OCD(، نیــز مــی توانــد در 
ــد  ــر باشــد. روانشناســان معتقدن ــن اینجــا موث ای
کــه میــان OCD و کــال گرایــی، همبســتگی 
معنــاداری وجــود دارد. امــا ایــن بدیــن معنــا 
 OCD ــه ــرا، ب ــال گ ــراد ک ــه اف ــه هم نیســت ک
 OCD ــه ــا ب ــراد مبت ــه اف ــا هم ــد و ی ــا ان مبت

ــتند. ــرا هس ــال گ ک
ــن کمال‌گــرا کــه انتظــارات کــال  داشــن والدی
و  دارنــد  خــود  فرزنــدان  از  نیــز  ای  گرایانــه 
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هنگامــی کــه تــاش‌ هــای فرزندانشــان بــه بهترین 
ــی  ــی م ــراز نارضایت ــود، اب ــی ش ــر نم ــه منج نتیج
کننــد، مــی توانــد نقــش بســیار پررنگــی داشــته 
باشــد. والدینــی کــه فرزنــد خــود را تشــویق مــی 
کننــد تــا در هــر زمینــه ای موفــق شــود و یــا او را 
مجبــور بــه ایــن امــر مــی کننــد، یقیقنــا فرزندانی 

کــال گــرا، خواهنــد داشــت.
عــاوه بــر ایــن، افــرادی کــه در دوران کودکــی 
ــکل  ــن و مش ــتگی ناایم ــک دلبس ــی، ی و نوجوان
ــت در  ــن اس ــد، ممک ــود دارن ــن خ ــا والدی دار ب
ــه  ــوند ک ــه ش ــکل مواج ــن مش ــا ای ــالی ب بزرگس
نتواننــد یــک نتیجــه خــوب را بپذیرنــد، زیــرا بــه 

ــل نیســت. ــی کام ــدر کاف ق
همچنیــن، افــرادی کــه ســابقه موفقیــت 
هــای بالایــی دارنــد، ممکــن اســت بــه دلیــل 
تکــرار  و  ادامــه  بــرای  کــه  زیــادی  فشــار 
مــی  احســاس  قبلــی خــود،  دســتاوردهای 
کننــد، دچــار کــال گرایــی شــوند. بــرای مثــال 
ــر  ــه خاط ــب ب ــور مرت ــه ط ــه ب ــی ک کودکان
موفقیــت‌ هایشــان مــورد تحســین قــرار مــی‌ 
گیرنــد، در بزرگســالی، بــرای ادامــه موفقیــت 
هایشــان، احســاس فشــار مــی کننــد و تمایــات 

ــد. ــی کنن ــدا م ــه پی ــال گرایان ک

درمان کمال گرایی
کــال گراهــا، اغلــب بــه دلیــل هــان ویژگــی 
هــای ناشــی از کــال گرایــی، مشــکلات شــخصی 
خــود را پنهــان مــی کننــد و ایــن امــر مــی توانــد 
ــه هــر  ــا ب ــد. ام ــر کن ــا را ســخت ت ــان آن ه درم
حــال، آن هــا نیــاز بــه دریافــت کمک از مشــاوران 

و متخصصــان ســامت روان دارنــد.

فرآینــد درمــان، بــه ویــژه درمــان شــناختی-
رفتــاری یــا CBT، بــه فــرد کــال گــرا کمــک مــی 
کنــد تــا روش هــای جدیــدی بــرای تفکــر در مورد 
اهــداف و دســتاوردهای خــود امتحــان کنــد. 
همچنیــن مــی توانــد نیــاز فــرد کــال گــرا بــرای 
ــزان  ــن می ــن و همچنی ــرار گرف ــرش ق ــورد پذی م
واکنــش او بــه بازخوردهــای منفــی را کاهــش 

دهــد.
درمانگــران همچنیــن در طــول جلســات درمــان، 
بــرای کاهــش کــال گرایــی، مــوارد زیــر را در فــرد 

مبتــا، تقویــت خواهنــد کرد:
تعیین اهداف واقع بینانه و قابل دستیابی

تقســیم وظایــف طاقــت فرســا بــه مراحــل 
کوچــک و قابــل انجــام

تمرکز بر یک فعالیت واحد در یک زمان
ــتباه  ــد اش ــی توانن ــه م ــر هم ــن ام ــرش ای پذی

ــد کنن
ــت  ــتباهات، فرص ــه اش ــر ک ــن ام ــه ای ــه ب توج

ــد ــی کنن ــاد م ــر را ایج ــری بیش ــای یادگی ه
از  تــرس  بــا  بینــی  واقــع  کــردن  جایگزیــن 

شکســت
در صورتــی کــه علائــم کــال گرایــی را در 
ــاهده  ــود مش ــکان خ ــا نزدی ــود و ی ــای خ رفتاره
مــی کنیــد، بهــر اســت هــر چــه زودتــر بــه 
ــان را  ــد درم ــرده و فرآین ــه ک روانشــناس ، مراجع
شروع کنیــد. پروســه درمــان در ایــن مــوارد ممکن 
اســت زمــان زیــادی بــه طــول بــی انجامــد. عــاوه 
بــر ایــن، زندگــی بــدون علائــم کــال گرایــی، برای 
ــا لــذت و موفقیــت هــای بیشــری  ایــن افــراد، ب

ــود.  همــراه خواهــد ب

سوالات متداول

 کمال گرایی، یک ویژگی شخصیتی 
مثبت است یا منفی؟

کــال گرایــی، بــر خــاف تصــورات رایــج، یــک 
ویژگــی مثبــت، بــه معنــای تــاش بــرای موفقیــت 
ــه تلاشــی  و رشــد بیشــر نیســت. بلکــه اشــاره ب
نافرجــام بــرای کامــل و بــی نقــص بــودن دارد کــه 
مــی توانــد بــه مقدمــه ای بــر ایجــاد یــک اختــال 

جــدی در زندگــی روانــی فــرد تبدیــل شــود.

چگونه می توان یک فرد کمال گرا را از 
یک فرد پرتلاش و موفق، تشخیص داد؟

ــاش  ــا ت ــی ب ــال گرای ــاوت ک ــن تف ــم تری مه
ــی  ــل و آمادگ ــوان در تحم ــی ت ــت را م و موفقی
پذیــرش شکســت دانســت. کــال گراهــا، هرگــز 
ــن رو،  ــد. از ای ــت را ندارن ــرش شکس ــل پذی تحم
ممکــن اســت کارهایــی کــه احتــال شکســت در 
آن هــا وجــود دارد را هرگــز انجــام ندهنــد و یا آن 
هــا را دائمــا بــه تاخیــر بــی اندازنــد. در حالــی کــه 
افــراد موفــق و تلاشــگر، ممکــن اســت بارهــا در 

زندگــی شکســت خــورده باشــند، تــا بــه موفقیــت 
برســند.

آیا ممکن است کمال گرایی تنها در یک 
حوزه از زندگی اتفاق بی افتد؟

در حالــی کــه حــوزه هــای مختلفــی از زندگــی، 
مســتعد بــروز کــال گرایــی هســتند، امــا کــال 
گراهــا، ممکــن اســت لزومــا در همــه آن هــا 
دچــار علائــم کــال گرایــی نباشــند. ممکــن اســت 
فــردی تنهــا در حــوزه تحصیلــی و یــا شــغلی 
ــای  ــوزه ه ــل، در ح ــوده و در مقاب ــرا ب ــال گ ک
ــرا  ــال گ ــود، ک ــط خ ــا رواب ــری ی ــت ظاه وضعی
ــا  ــراد ب ــه اف ــت ک ــا اس ــن معن ــن بدی ــد. ای نباش
ویژگــی هــای کــال گــرا، مــی تواننــد ایــن علائــم 
را تنهــا در حــوزه هایــی خــاص کــه اهمیــت ویــژه 

ــد. ــان دهن ــان دارد، نش ای برایش

چرا افراد کمال گرا می شوند؟
ــل واحــد  ــوان یــک دلی ــق نمــی ت ــه طــور دقی ب
بــرای کــال گرایــی برشــمرد. بــا ایــن حــال، ایــن 
ویژگــی اغلــب مــی توانــد بــا اختــالات دیگــری 
 ،OCD همچــون وســواس فکــری اجبــاری یــا
دوران  در  ناســالم  رفتارهــای  و  تــرس  تجربــه 
کودکــی، داشــن والدیــن کــال گــرا و دلبســتگی 
هــای ناایمــن در دوران نوجوانــی مرتبــط باشــد. 
علــوه بــر ایــن، افــرادی بــا تجربــه موفقیــت هــای 
مکــرر، ممکــن اســت بیشــر در معــرض آن قــرار 

داشــته باشــند.

 در چه مواردی کمال گرایی نیاز به 
درمان دارد؟

علائــم و نشــانه هــای مرتبــط بــا کــال گرایــی، 
ممکــن اســت در طولانــی مــدت، منجــر بــه 
ایجــاد اختــال در زندگــی فــردی و اجتماعــی فــرد 
شــود. بــه نحــوی کــه بــه دلیــل تــرس از شکســت، 
نتوانــد هیــچ کاری را انجــام دهــد، یــا بــه دلیــل 
احســاس مــداوم ناکافــی بــودن، از دســتاوردهای 
خــود لــذت نــرد و دچــار یــاس و افسردگــی گــردد 
و یــا بــا علائــم OCD همــراه باشــد. در ایــن 
شرایــط، لازم اســت فــرد بــا مراجعــه بــه درمانگــر، 
بــا تغییــر ســبک زندگــی و دیدگاهــا، بــه کاهــش 

علائــم و بهبــود خــود کمــک کنــد.
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همــه‌ی مــا حداقــل یــک بــار در زندگــی گرفتــار 
اهــال‌کاری شــده‌ایم و حتــی ســعی کرده‌ایــم 
تــا بــا آن مقابلــه کنیــم. معمــولاً افــراد اهــال کار 
ــان  ــه برای‌ش ــد ک ــی دارن ــام کار‌های ــه انج ــل ب تمای
ــه  ــی ک ــا انجــام دیگــر کار‌های لذت‌بخــش اســت ت
ــوم  ــه مفه ــب ب ــن مطل ــتند. در ای ــر هس ضروری‌ت
اهــال کاری و دلایــل آن پرداختیــم، همچنیــن 
انــواع و تأثیــرات منفــی اهــال‌کاری را بررســی 
کردیــم و نکاتــی را بــرای درمــان و غلبــه بــر اهــال 

کاری آوردیــم.
ــا  ــن لحظــه ی ــا آخری ــق انداخــن کار ت ــه تعوی  ب
ــا، اهــال  ــت آن‌ه ــا گذشــن از مهل ــردن ت صــر ک

کاری اســت.  
برخــی از محققــان تعلــل را بــه عنــوان »شــکلی 
از شکســت خودتنظیمــی کــه بــا تاخیــر غیرمنطقی 
در انجــام وظایــف، علیرغــم پیامدهــای بالقــوه 

ــد. ــف می‌کنن ــود« تعری ــخص می‌ش ــی مش منف
 ،)Josef Ferrari( فــراری  جــوزف  گفتــه  بــه 
اســتاد روانشناســی در دانشــگاه دیپــل در شــیکاگو 
ــن:  ــق انداخ ــه تعوی ــر ب ــاب »ه ــنده کت و نویس
راهنــای بــدون پشــیمانی بــرای انجــام آن«، حدود 
۲۰ درصــد از بزرگ‌ســالان ایــالات متحــده، بــه 

ــتند. ــال‌کاری هس ــه اه ــا ب ــن مبت ــکل مزم ش
مهــم نیســت چقــدر ســازماندهی شــده و متعهــد 
ــه  ــاد متوجــه شــده‌اید ک ــال زی ــه احت هســتید، ب
مثــل  بی‌اهمیتــی  کارهــای  درگیــر  ســاعت‌ها 
تماشــای تلویزیــون، پســت گذاشــن در شــبکه‌های 
اجتماعــی، خریــد آنلایــن و... هســتید، در حالی‌کــه 
بایــد آن زمــان را صرف کار یــا مدرســه و پروژه‌هــای 

ــد. ــود می‌کردی خ
پــروژه  یــک  انداخــن  تعویــق  بــه  علاوه‌بــر 
ــده  ــا نادی ــف ی ــام تکالی ــز از انج ــرای کار، پرهی ب
گرفــن کارهــای خانــه، اهــال کاری می‌توانــد 
ــر شــغل، نمــرات و زندگــی شــا  ــر عمــده‌ای ب تأثی
داشــته باشــد.در بیشــر مــوارد، اهــال‌کاری نشــانه 
مشــکلی جــدی نیســت. اهــال کاری یــک گرایــش 
رایــج اســت کــه اکــر مــردم در برخــی مواقــع در 
ــای  ــا این‌حــال راه‌ه ــر آن تســلیم می‌شــوند. ب براب
بســیاری بــرای درمــان اهــال کاری وجــود دارنــد.

دلایل اهمال کاری
شــناخت علــل اهــال کاری می‌توانــد بــه درمــان 
آن کمــک بســیاری بکنــد. موقعیتــی را تصــور کنیــد 
کــه کــه فکــر می‌کردیــد یــک هفتــه فرصــت داریــد 

تــا پــروژه‌ای را بــه پایــان برســانید و یک‌ســال 
اســت کــه هربــار موعــد تحویــل آن را بــه روز بعــد 
می‌اندازیــد. یــا شرایــط دیگــری را تصــور کنیــد کــه 
ــد،  ــز نکنی ــان خــود را تمی ــد آپارتم ــم گرفته‌ای تصمی
زیــرا در حــال حــاضر حوصلــه انجــام آن را نداریــد. 
ــرای  ــت ب ــن اس ــط ممک ــا و شرای ــن موقعیت‌ه ای

هــر یــک از مــا اتفــاق افتــاده باشــند.
مــا اغلــب زمــان تکمیــل پروژه‌هــا را کم‌تــر 
از آنچــه در واقعیــت طــول می‌کشــد تخمیــن 
می‌زنیــم. ایــن تفکــر زمانــی کــه معتقدیــم هنــوز 
ــرای تکمیــل ایــن وظایــف داریــم،  ــادی ب زمــان زی
می‌توانــد منجــر بــه احســاس امنیــت کاذب شــود.
یکــی از بزرگ‌تریــن عواملــی کــه در اهــال 
کاری نقــش دارد، ایــن تصــور اســت کــه مــا بایــد در 
یــک لحظــه خــاص بــرای انجــام یــک کار، الهــام یــا 
انگیــزه داشــته باشــیم. واقعیــت ایــن اســت کــه اگر 
ــبی  ــی مناس ــوب ذهن ــا در چارچ ــد ت ــر بمانی منتظ
ــای  ــاً کاره ــا )مخصوص ــی کاره ــام برخ ــرای انج ب
دشــوارتر( قــرار بگیریــد، احتــالاً متوجــه خواهیــد 
شــد کــه زمــان مناســب هرگــز فــرا نمی‌رســد و کار 

ــود. ــل نمی‌ش ــز کام هرگ
محققــان بــر ایــن باورنــد کــه اهــال کاری 

 اهمال کاری
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دانش‌آمــوزان  بیــن  در  به‌ویــژه  می‌توانــد 
مشــهود باشــد. یــک متاآنالیــز در ســال ۲۰۰۷ کــه 
 Psychological( در مجلــه‌ی روانشناســی بولــن
Bulletin( منتــر شــد، نشــان داد ۸۰ تــا ۹۵ درصد 
از دانشــجویان بــه طــور منظــم کارهــای خــود را به 
ــه  ــد، ب ــال کاری می‌کنن ــد و اه ــق می‌اندازن تعوی
ویــژه هنگامــی کــه صحبــت از تکمیــل تکالیــف و 

دوره‌هــای آموزشــی می‌شــود.
ــه محققــان، برخــی خطاهــای شــناختی  ــه گفت ب
ــه اهــال کاری  ــد کــه منجــر ب عمــده وجــود دارن
ــد: ــل دارن ــوزان تمای ــش آم ــی می‌شــود. دان تحصیل
زمــان باقی‌مانــده بــرای انجــام وظایــف را بیــش 

از حــد بــرآورد کننــد؛
ــد  ــش از ح ــده بی ــود را در آین ــزه خ ــزان انگی می

ــد؛ ــی کنن ارزیاب
مــدت زمــان انجــام برخــی فعالیت‌هــا را دســت 

کــم بگیرنــد؛
ــد در چارچــوب  ــد کــه بای ــه اشــتباه فــرض کنن ب
ذهنــی مناســب بــرای کار بــر روی یــک پــروژه 

ــند. باش

افسردگی
نتیجــه  می‌توانــد  همچنیــن  کاری  اهــال 
افسردگــی باشــد. احســاس ناامیــدی، درماندگــی 
و کمبــود انــرژی می‌توانــد شروع و حتــی اتمــام 
بــه  را دشــوار کنــد. افسردگــی  ســاده‌ترین کار 
عــاوه می‌توانــد منجــر بــه شــک و تردیــد بــه 
خــود شــود. وقتــی نمی‌توانیــد بفهمیــد کــه چگونــه 
ــه  ــا نســبت ب ــد ی ــد کنی ــش ببری ــروژه را پی ــک پ ی
توانایی‌هــای خــود احســاس ناامنــی کنیــد، ممکــن 
اســت راحت‌تــر آن را بــه تعویــق بیندازیــد و روی 

ــد. ــت بگذاری ــر وق ــای دیگ کاره

اختلال وسواس اجباری )OCD( از دلایل 
اهمال کاری

بــه تعویــق انداخــن کار و اهــال کاری در افــراد 
ــی کامــاً  ــال وســواس فکــری- عمل ــه اخت ــا ب مبت
رایــج اســت. یکــی از دلایــل ایــن اســت کــه اختــال 
OCD اغلــب بــا کــال گرایــی منفــی مرتبــط 
اســت. وجــود ایــن اختــال باعــث تــرس از انجــام 
اشــتباهات جدیــد، تردیــد در مــورد اینکــه آیــا کاری 
را بــه درســتی انجــام می‌دهیــد یــا خیــر و نگرانــی 

ــت انتظــارات دیگــران از شــا می‌شــود. باب
ــه  ــل ب ــب تمای ــز اغل ــه OCD نی ــا ب ــراد مبت اف
بلاتکلیفــی دارنــد و در نتیجــه باعــث می‌شــود بــه 
جــای تصمیم‌گیــری، تعلــل کننــد و درگیــر اهــال 

ــوند. کاری ش

بیش‌فعالی
بســیاری از بزرگســالان مبتــا بــه اختــال کمبــود 
توجــه یــا بیش‌فعالــی )ADHD(، بــا اهــال کاری 
دســت و پنجــه نــرم می‌کننــد. هنگامــی کــه شــا 
تحــت تأثیــر محرک‌هــای بیرونــی و همچنیــن 
افــکار درونــی هســتید، ممکــن اســت شروع یــک 
کار دشــوار باشــد، بــه خصــوص اگر ماهیــت آن کار 
دشــوار باشــد یــا از انجــام دادن آن لــذت نبریــد. در 
ــاز هــم بــه دلایــل بیشــری بــرای اهــال  ادامــه ب

می‌پردازیــم. کاری 

دلایل دیگر اهمال کاری
بــه تعویــق  باعــث  بــر دلایلــی کــه  عــاوه 
ــب  ــا و اهــال کاری می‌شــوند، اغل انداخــن کاره
ــود  ــار خ ــرای رفت ــی ب ــا توجیه‌های ــا ی ــا بهانه‌ه م
می‌آوریــم. بــه گفتــه محققــان، چنــد دلیــل کلیــدی 

ــود دارد: ــراد وج ــال کاری اف ــرای اه ب
ــام  ــه کاری انج ــد چ ــا بای ــد دقیق ــا نمی‌دانن آن‌ه

ــد؛ بدهن
آن‌ها نحوه انجام کار را به خوبی بلد نیستند؛

آن‌هــا نمی‌خواهنــد کار مــورد نظــر را انجــام 
بدهنــد؛

برای‌شــان  کار  آن  نشــدن  یــا  شــدن  انجــام 
اســت؛ بی‌اهمیــت 

ــحالی،  ــل خوش ــی مث ــس خاص ــام آن کار ح انج
رضایــت و... بــه آن‌هــا منتقــل نمی‌کنــد؛

ــرای  ــه ب ــن لحظ ــا آخری ــیدن ت ــار کش ــه انتظ ب
انجــام کار عــادت دارنــد؛

ــند  ــار باش ــت فش ــر تح ــه اگ ــد ک ــن باورن ــر ای ب
عملکــرد بهــری خواهنــد داشــت؛

فکــر می‌کننــد کار مــد نظــر را می‌تواننــد در 
ــانند؛ ــان برس ــه پای ــات ب ــن لحظ آخری

برای شروع ابتکار عمل ندارند؛
آن کار را فراموش می‌کنند؛

از نظــر ســامتی مشــکل دارنــد و نمی‌تواننــد 
ــد؛ ــا بگذارن ــام کاره ــرای انج ــادی ب ــان زی زم

منتظر لحظه مناسب هستند؛
بــرای فکــر کــردن در مــورد آن کار بــه زمــان نیــاز 

دارند؛
ــد  ــد، می‌توانن ــر بیندازن ــه تاخی اگــر یــک کار را ب

بــه کاری بــا اولویــت بالاتــر برســند.
ــال کاری را  ــل اه ــل دلای ــور مفص ــه ط ــال ب ح
بررســی کردیــم، در ادامــه قصــد داریــم بــه انــواع 

ــم. ــال کاری بپردازی اه

انواع اهمال کاری
ــوع  ــه دو ن ــکاری را ب ــان اهمال ــی از محقق برخ
اصلــی تقســیم می‌کننــد: اهمالــکاران غیرفعــال یــا 

ــکاران فعــال. منفعــل و اهمال
تأخیــر  بــه  را  کار  منفعــل:  اهمال‌کننــدگان 
می‌اندازنــد، زیــرا در تصمیــم گیــری و عمــل کــردن 

ــد؛ ــکل دارن ــه آن مش ب
اهمال‌کننــدگان فعــال :کار را هدفمنــد بــه تأخیــر 
می‌اندازنــد زیــرا کار تحــت فشــار بــه آن‌هــا اجــازه 
می‌دهــد احســاس به‌چالــش کشــیده شــدن کننــد 

و انگیزه‌شــان بیشــر شــود.
ــال کاری  ــه اه ــانی ک ــواع کس ــر، ان ــی دیگ برخ
می‌کننــد را بــر اســاس ســبک‌های رفتــاری مختلــف 

ــه: ــد، از جمل ــته‌بندی می‌کنن دس
کمال‌گرایــی )Perfectionist(: بــه دلیــل تــرس از 
اینکــه نمی‌توانــد یــک کار را بــه طــور کامــل انجــام 

دهنــد، وظایــف را بــه تعویــق می‌اندازنــد؛
رویاپــردازی )Dreamer(: وظایــف را بــه تعویــق 
می‌اندازنــد زیــرا در توجــه بــه جزئیــات خــوب 

نیســتند؛
ــی  ــه کس ــتند ک ــد نیس ــع )Defier(: معتق مداف
بایــد برنامــه زمانــی خــود را بــا نظــم انجــام بدهــد؛

نگرانــی )Worrier(: بــه دلیــل تــرس از تغییــر یــا 
از دســت دادن آرامــش خــود در مواجــه بــا عوامــل 
ناشــناخته وظایف‌شــان را بــه تعویــق می‌اندازنــد؛

بحران‌ســازی )Crisis-maker(: وظایــف را بــه 
تعویــق می‌اندازنــد زیــرا دوســت دارنــد تحــت 

ــد؛ فشــار کار کنن
کار  حــد  از  بیــش   :)Overdoer( زیــاده‌روی 
ــرای شروع و  ــان ب ــردن زم ــدا ک ــا پی ــد و ب می‌کنن

ــد. ــکل دارن ــا مش ــل کاره تکمی

مقایسه‌ی اهمالکاران و افراد غیر اهمالکار

 اهمال کاری
 چیست؟
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بــه عقیــده‌ی دکــر فــراری،‌ افــراد غیــر اهمالــکار 
ــد  ــز می‌کنن ــد انجــام شــود تمرک ــه بای روی کاری ک
و آن را بــه تعویــق نمی‌اندازنــد. آن‌هــا هویــت 
ــزت  ــران ع ــر نگ ــد و کم‌ت ــری دارن ــخصی قوی‌ت ش
دیگــران  این‌کــه   :Social-Esteem  ( اجتماعــی 
ــزت  ــا ع ــف ب ــد؛ مخال ــا را دوســت دارن ــه م چگون
ــا  ــه نشــاندهنده‌ی چگونگــی احســاس م نفــس ک

ــان اســت( هســتند. ــه خودم ب
به گفته پیر اســتیل )Pierre Steele(، روانشــناس، 
ــه  ــد و کارهــا را ب ــکاری نمی‌کنن ــه اهمال ــرادی ک اف
تعویــق نمی‌اندازنــد، دارای ویژگی‌هــای شــخصیتی 
والایــی هســتند کــه بــه عنــوان وظیفه‌شناســی 
از گرایش‌هــای  یکــی  ایــن،  شــناخته می‌شــود. 
گســرده‌ای بــه حســاب می‌آیــد کــه توســط نظریــه 
شــده  شناســایی  شخصیت‌شناســی،  عاملــی   ۵
ــد  ــی دارن ــه وظیفه‌شناســی بالای ــرادی ک اســت. اف
ــاط  ــم و انضب ــه نظ ــر از جمل ــای دیگ در زمینه‌ه
ــز در  شــخصی، پشــتکار و مســئولیت شــخصی نی

ســطح بالایــی هســتند.

تاثیر منفی اهمال کاری
پیــش از این‌کــه راه درمــان اهــال کاری و غلبــه 
بــر آن را ذکــر کنیــم، قصــد داریــم تأثیــرات منفــی 
اهــال‌کاری را بررســی کنیــم. تنهــا در مــواردی کــه 

اهــال‌کاری بــه شــکل مزمــن در می‌آیــد و شروع 
بــه تأثیــر جــدی بــر زندگــی روزمــره فــرد می‌کنــد، 
چنیــن  در  ضعــف  می‌شــود.  حادتــر  موضــوع 
ــت  ــرای مدیری ــارت ب ــن مه ــط نداش ــواردی، فق م
ــبک  ــده‌ای از س ــش عم ــه بخ ــت، بلک ــان نیس زم

ــه مشــکل دارد. ــراد اســت ک زندگــی اف
افــرادی کــه اهــل اهــال کاری هســتند احتــالاً 
پرداخــت  دیــر  را  خــود  هــای  صورت‌حســاب 
می‌کننــد، تــا شــب قبــل از مهلــت مقــرر، کار روی 
پروژه‌هــای بــزرگ را شروع نمی‌کننــد، خریــد هدیــه 
ــد و  ــق می‌اندازن ــه تعوی ــد ب ــل از تول ــا روز قب را ت
حتــی اظهارنامــه مالیاتــی خــود را بــا تاخیــر ارائــه 

می‌کننــد.
متأســفانه، در صورتــی کــه بــرای درمــان اهــال 
کاری اقدامــی انجــام نشــود می‌توانــد تأثیــر جــدی 
بــر برخــی از زمینه‌هــای زندگــی، از جملــه ســامت 
ــرد  ــی ف ــه‌ای و مال ــی، حرف ــاه اجتماع ــی و رف روان

داشــته باشــد:
تجربه سطوح بالاتری از استرس و بیماری؛

ــراه  ــختی و اک ــا س ــی ب ــط اجتماع ــراری رواب برق
ــر؛ بیش

رنجــش از طــرف دوســتان، خانــواده، همــکاران و 
دانش‌آمــوزان؛

و  معــوق  قبــوض  دیرکــرد  ســخت  عواقــب 

درآمــد. بــر  مالیــات  اظهارنامــه 

نکاتی برای مقابله با اهمال کاری
ــود دارد  ــف وج ــن کار مختل ــبختانه، چندی خوش
کــه می‌توانیــد بــرای غلبــه بــر اهــال کاری انجــام 
دهیــد تــا کارهــا را بــه موقــع به پایــان برســانید. در 

ادامــه بــه ایــن راهکارهــا خواهیــم پرداخــت:
ــد،  ــام دهی ــد انج ــه بای ــی ک ــتی از کارهای فهرس
تهیــه کنیــد: بــرای اینکــه در مســیر درســت حرکــت 
کنیــد، یــک تاریــخ مقــرر را بــرای هــر یــک از 
ــمت آن  ــه س ــد و ب ــر بگیری ــود در نظ ــای خ کاره

ــد؛ بروی
قدم‌هــای کوچــک برداریــد: بــرای غلبــه بــر 
اهــال کاری می‌توانیــد مــوارد موجــود در لیســت 
خــود را بــه مراحــل کوچــک و قابــل مدیریــت 
تقســیم کنیــد تــا وظایــف شــا خیلــی طاقت‌فرســا 

بــه نظــر نرســد؛
ــه  ــرای غلب ــید: ب ــداردهنده را بشناس ــم هش علائ
بــر اهــال کاری بایــد هــر گونــه فکــر دربــاره بــه 
تعویــق انداخــن کارهــا را جــدی بگیریــد و در 
برابــر ایــن تعویــق مقاومــت کنیــد. اگــر شروع بــه 
ــد و خــود را  ــر کنی ــه آن فک ــد، ب ــکاری کردی اهمال
مجبــور کنیــد کــه چنــد دقیقــه روی کارتــان متمرکز 

بمانیــد؛
ــا  ــه ب ــرای مقابل ــد: ب ــن ببری ــی را از بی حواس‌پرت
ــزی  ــه چی ــید چ ــود بپرس ــد از خ ــال کاری بای اه
بیــش از همــه توجــه شــا را جلــب می‌کنــد، 
ــا  چــه اینســتاگرام، چــه به‌روزرســانی فیس‌بــوک، ی
ــار محلــی و... هــر آنچــه منبــع حــواس پرتــی  اخب

ــد؛ ــوش کنی ــد، خام ــت می‌کن ــا را تقوی ش
خودتــان را تشــویق کنید: وقتی یــک مورد از 
لیســت کارهای‌تــان را بــه موقــع تمــام کردیــد، 
بــه خودتــان تبریــک بگوییــد و بــا انجــام کاری 
کــه برای‌تــان جالــب اســت، بــه خودتــان پــاداش 
دهیــد. انجــام ایــن کار در غلبــه بــر اهــال کاری 

تأثیــر بســیاری دارد.

خلاصه
بــرای مقابلــه بــا اهــال کاری و درمــان آن، ابتــدا 
بایــد تشــخیص دهیــد فــردی اهمالــکار هســتید یــا 
نــه و پــس از آن ریشــه‌ و علــت اهــال کاری‌تــان 

را پیــدا کنیــد. ،
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مهارت برقراری ارتباط موثر با دیگران چیست؟کمال‌گرا یا عافیت‌طلب؟کمال‌گرا یا عافیت‌طلب؟
زمانــه  ایــن  انســان‌های  از  یــک  هــر  اگــر 
می‌دانســتند کــه چگونــه بــا یکدیگــر ارتبــاط برقــرار 
ــر،  ــای خلوت‌ت ــروز دادگاه‌ه ــک ام ــدون ش ــد، ب کنن
کســب و کارهــای پــر برکت‌تــر و زندگی‌هــای بهــری 
ــر… ــاط موث ــت از ارتب ــه صحب ــی ک ــتیم! زمان داش

زمانــه  ایــن  انســان‌های  از  یــک  هــر  اگــر 
می‌دانســتند کــه چگونــه بــا یکدیگــر ارتبــاط برقــرار 
ــر،  ــای خلوت‌ت ــروز دادگاه‌ه ــک ام ــدون ش ــد، ب کنن
زندگی‌هــای  و  برکت‌تــر  پــر  کارهــای  و  کســب 
بهــری داشــتیم! زمانــی کــه صحبــت از ارتبــاط موثــر 
می‌شــود، ممکــن اســت ایــن طــور بــا خودمــان فکــر 
کنیــم کــه چــون دوســتان زیــادی داریــم، بــه خوبــی 
بــه ایــن مهــارت مســلط هســتیم. بی‌خــر از آن کــه 
ــوزش  ــد آم ــارت، نیازمن ــن مه ــه ای ــتیابی ب ــرای دس ب
ــرای  ــیم. ب ــده می‌باش ــخص ش ــول مش ــت اص و رعای
ــان خــود، در  ــا اطرافی ــه درســتی ب ــد ب ــه بتوانی اینک
هــر جایگاهــی کــه هســتید، ارتبــاط برقــرار کنیــد تــا 
انتهــای ایــن مقالــه همــراه رشــدانا باشــید. در ایــن 
مقالــه بــه شــا خواهیــم گفــت کــه مهــارت ارتبــاط 
موثــر چیســت و چطــور می‌تــوان ایــن مهــارت را بــه 

ــت آورد. دس

ارتباط موثر چیست؟
ــر  ــاط موث ــور از ارتب ــوم، منظ ــاور عم ــاف ب برخ
چیــزی فراتــر از تبــادل اطلاعــات اســت. ارتبــاط 
موثــر یــا )Effective Communication( بــه معنای 
فهــم احساســات و هدفــی اســت کــه در پشــت هــر 
اطلاعــات می‌باشــد. بــه عبــارت دیگــر بــرای آن 
ــر  ــاط موث ــد مهــارت ارتب ــق بدانی ــه طــور دقی کــه ب
چیســت، لازم اســت بدانیــد مهــارت گــوش دادن 
موثــر چیســت و آن را یــاد بگیریــد تــا بتوانیــد تمامــی 
ــه  ــده را متوج ــان ش ــات بی ــی موضوع ــا و معان زوای
شــوید. مخاطبتــان بایــد ایــن اطمینــان را بــه دســت 
آورد کــه شــا بــه خوبــی بــه او توجــه داریــد و بــه 
ــاط  ــارت ارتب ــه مه ــد. البت ــوش می‌دهی ــخنانش گ س
موثــر شــامل چهــار مهــارت اصلــی دیگــر می‌شــود:

گوش دادن موثر
ارتباط غیرکلامی

مدیریت استرس در لحظه
قاطعیت به شیوه محترمانه

ارتباط موثر چیست 

اصول برقراری ارتباط موثر کدامند؟
بــه طــور کلــی برقــراری ارتبــاط بــه صــورت موثــر و 
کارآمــد، ۳ اصــل اساســی را شــامل می‌شــود. درواقــع 
بــرای اینکــه بتوانیــد بــا اطرافیــان خــود بــه بهتریــن 
شــکل ممکــن ارتبــاط برقــرار کنیــد، رعایــت اصولــی 
ــن  ــت. ای ــم ضروری اس ــر می‌کنی ــه ذک ــه در ادام ک

اصــول عبارتنــد از:

در برقراری ارتباط پیش قدم شوید
یــاد بگیریــد کــه در هنــگام برقــراری ارتبــاط بهــر 
اســت پیشــگام شــوید و یــا بــه اصطــاح خودمانی‌تر، 
شــا سر صحبــت را بــاز کنیــد! البتــه گاهــی اوقــات 
ــام  ــا را از انج ــه م ــرار دارد ک ــر سر راه ق ــی ب موانع
ایــن کار منــع می‌کنــد. افــکاری ماننــد اینکــه ممکــن 
اســت مــرا تحویــل نگیــرد، چــرا مــن جلــو بــروم، ایــن 
کار چاپلوســی اســت و… از نمونه‌هــای موانــع انجــام 
ایــن کار اســت. ســعی کنیــد بــرای اینکــه بتوانیــد بــا 
اطرافیــان خــود ارتبــاط موثــر داشــته باشــید، افــکار 
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بــی مــورد را کنــار بگذاریــد و پیــش قــدم شــوید.

بشناسید و اجازه شناخته شدن بدهید
در اینجــا مقصــود مــا از شــناخت، شــناخت دنیــای 
ــن شــناخت  ــی انســان‌های اطرافــان اســت. ای روان
شــامل لایه‌هــای متعــدد می‌باشــد و نیــاز اســت 
ــد  ــن فرآین ــه ای ــد. البت ــاق بیافت ــج اتف ــه تدری ــا ب ت
نــه تنهــا درمــورد دیگــران اســت، بلکــه بایــد اجــازه 
دهیــد تــا درمــورد خودتــان نیــز رخ بدهــد. بــه 
بیانــی دیگــر بــرای بــه دســت آوردن ارتبــاط موثــر، 
نیــاز اســت تــا بــه طــور کامــل نقــاط ضعــف و قــوت 
خــود و دیگــران را بشناســید. پــس از شــناخت ایــن 
ــط  ــی رواب ــه خوب ــود ب ــد ب ــادر خواهی ــا، ق ویژگی‌ه

ــد. خــود را مدیریــت نمایی

از روابطتان محافظت کنید
بــرای شرح ایــن مــورد اجــازه دهیــد بــه یــک مثــال 
اشــاره کنیــم. زمانــی کــه نهالــی را می‌کاریــد، خیلــی 
حســاس اســت و نیــاز بــه مراقبــت دارد. ایــن نهــال 
ــی  ــی آب ــا از ب ــد و ی ــیب می‌بین ــادی آس ــر ب ــا ه ب
خیلــی زود خشــک می‌شــود. روابــط مــا نیــز ماننــد 
همیــن نهــال هســتند کــه اگــر بــه آن‌هــا بــی توجهی 
ــورد از  ــد م ــوند. چن ــود می‌ش ــی زود ناب ــم، خیل کنی
ــر  ــیار موث ــه بس ــت از رابط ــه در حفاظ ــی ک عوامل

هســتند، عبارتنــد از:
محبت کردن

حفظ احترام در روابط
سرمایه گذاری بر روی روابط

موانع ارتباط موثر چیست؟
ــا  ــاط ب ــراری ارتب ــرای برق ــا ب ــدام از م ــاید هرک ش
اطرافیانمــان بســیار مشــتاق باشــیم امــا معمــولا در 
ایــن کار موفــق نمی‌شــویم! بــه بیــان دیگــر بــه 
دلایــل مختلــف نمی‌توانیــم آن طــور کــه تمایــل 
ــر  ــاط موث ــا انســان‌های اطــراف خــود ارتب ــم ب داری
برقــرار کنیــم. در ایــن بخــش بــه شــا خواهیــم 

ــت. ــر چیس ــاط موث ــع ارتب ــه موان ــت ک گف

استرس و احساسات غیر قابل کنترل
حتــا بــرای شــا هــم پیــش آمــده زمانی کــه دچار 
ــد  ــه احساســات هســتید، نمی‌توانی ــا غلب اســرس و ی
بــه خوبــی متوجــه خــوب یــا بــد بــودن رفتــار 

ــن اســت  ــط ممک ــن شرای ــان شــوید. در ای اطرافیانت
کــه علایــم غیــر کلامــی نامفهومــی را از خــود نشــان 
ــت  ــای نادرس ــام کاره ــه انج ــت ب ــا دس ــد و ی دهی
ــا  ــوء تفاهم‌ه ــاد س ــری از ایج ــرای جلوگی ــد. ب بزنی
بایــد یــاد بگیریــد قبــل از بیــان هــر کلمــه یــا نشــان 

ــد! ــود را آرام کنی ــاری، خ ــر رفت دادن ه

 عدم تمرکز
زمانــی کــه در حــال انجــام چندیــن کار بــا یکدیگــر 
هســتید، قــادر نخواهیــد بــود ارتبــاط موثــری داشــته 
باشــید. مثــا زمانــی کــه در حــال چــک کــردن تلفــن 
ــود  ــده خ ــای آین ــزی کاره ــه ری ــا برنام ــراه و ی هم
هســتید، خیلــی از علائــم غیــر کلامــی و زبــان بــدن 
ــر  ــن ام ــوید. همی ــه نمی‌ش ــان را متوج ــر مقابلت نف
موجــب پدیــد آمدن ســوء تفاهــات و عــدم برقراری 
ــر  ــه ذک ــر آنچــه ک ــر می‌شــود. عــاوه ب ــاط موث ارتب
شــد، زبــان بــدن منفــی و زبــان بــدن متناقــض نیــز 
ــر  ــاط موث ــراری ارتب ــع برق ــر از موان ــورد دیگ دو م

می‌باشــند.

مهارت ارتباط موثر در جایگاه‌های مختلف
ــای  ــر در جایگاه‌ه ــاط موث ــراری ارتب ــی برق توانای
مختلــف یکــی از مهارت‌هــای نــرم در زندگــی اســت. 
ایــن مهــارت تاثیــر شــگرفی در موفقیــت افــراد 
ــک  ــک ت ــرد را در ت ــک ف ــم ی ــی می‌توانی دارد. زمان
ــد در هــر  ــه بتوان ــم ک ــق بدانی مراحــل زندگــی‌ موف
جایگاهــی کــه هســت، ارتبــاط خوبــی بــا اطرافیانش 
برقــرار کنــد. برخــاف بــاور عمــوم، نــه تنهــا داشــن 
ارتبــاط موثــر در محــل کار ضروری اســت، بلکــه 
ــز  ــواده نی ــی در خان ــد حت ــد بتوانن ــراد بای تمامــی اف
بــا اعضــای خانــواده شــان ارتبــاط برقــرار کننــد. در 
ادامــه چگونگــی برقــراری ارتبــاط موثــر در ســه 
جایــگاه خانــواده، در برخــورد بــا مشــری و در یــک 

ــم. ــان می‌کنی ــازمان را بی س

ارتباط موثر در خانواده
ــود  ــواده خ ــای خان ــا اعض ــد ب ــه بتوانی ــرای اینک ب
ارتبــاط موثــری داشــته باشــید، بایــد بــه نــکات زیــر 

توجــه کنیــد:
حس همدلی و همدردی داشته باشید

شنونده خوبی باشید
از ابراز مخالفت به صورت مستقیم بپرهیزید

احترام اعضای خانواده را حفظ کنید
افکار مخرب و منفی را شناسایی کنید

ارتباط موثر در خانواده 

ارتباط موثر با مشتری
متخصصیــن فــروش در کســب و کارهــای مختلــف، 
ــا  ــر ب ــاط موث ــراری ارتب ــرای برق ــادی ب ــای زی راه‌ه
مشــری پیشــنهاد کرده‌انــد کــه مهم‌تریــن ایــن 

ــد از: ــا عبارتن راه‌ه
سخن مشتری را قطع نکنید

ــوش  ــه او گ ــت ب ــا جدی ــری ب ــا مش ــورد ب در برخ
ــد دهی

در ارائه اطلاعات فنی دقت کنید
اشــتباه  اســت  ممکــن  کــه  عباراتــی  مراقــب 

باشــید شــوند،  برداشــت 
ــی  ــش بین ــریان را پی ــوالات مش ــا و س مخالفت‌ه

ــد و… کنی

ارتباط موثر سازمانی
توانایــی برقــراری ارتبــاط موثــر ســازمانی ، احتــال 
موفقیــت شــا در محــل کارتــان را بــه شــدت افزایش 
می‌دهــد. در ادامــه چنــد راهــکار مهــم بــرای بهبــود 

ایــن مهــارت را بــا شــا در میــان می‌گذاریــم:
با اصول ارتباط غیرکلامی آشنا شوید

فیدبک صادقانه بخواهید
مخاطب را درگیر بحث و گفتگو کنید

یاد بگیرید که فی البداهه صحبت کنید
شنونده خوبی باشید و…

ارتباط موثر سازمانی 

جمع بندی پایانی
ــم  ــد، ســعی کردی ــش رو داری ــه پی ــه ای ک در مقال
ــر  ــاط موث ــارت ارتب ــه مه ــه چگون ــم ک ــح دهی توضی
ــه  ــم ک ــان کردی ــن بی ــد. همچنی ــت آوری ــه دس را ب
بــرای داشــن ارتبــاط موثــر بــا اطرافیانمــان و در 
ــه چــه نکاتــی توجــه  ــد ب جایگاه‌هــای مختلــف، بای
ــک  ــر ی ــاط موث ــه ارتب ــد ک کــرد. خــوب اســت بدانی
مهــارت ســخت و پیچیــده نیســت، بلکــه بــه راحتــی 
ــت  ــه دس ــرور آن را ب ــه م ــد ب ــن می‌توانی ــا تمری و ب
ــزی  ــن چی ــه مهم‌تری ــت ک ــر اس ــه ذک ــد. لازم ب آوری
ــود،  ــل می‌ش ــارت حاص ــن مه ــتفاده از ای ــا اس ــه ب ک

توانایــی درک اطرافیانتــان می‌باشــد!
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ــی(  ــذاری مال ــی )هدفگ ــوزه مال ــذاری در ح ــدف گ ه
بــه ایــن معناســت کــه در یــک بــازۀ زمانــیِ مشــخص بــه 
ــن  ــیم. ای ــت اقتصــادی برس ســطح دل‌خواهــی از وضعی
کار لزومــاً بــا افزایــش حقــوق یــا درآمــد ممکــن نیســت؛ 
ــا قناعت‌کــردن جلــوی خیلــی از  مثــاً شــا می‌توانیــد ب

ــد.   ــی را بگیری ــرضروری زندگ ــای غی هزینه‌ه
ــان  ــون توم ــان ۵میلی ــد همسرت ــرای تول ــد ب ــرض کنی ف
کنــار گذاشــته‌اید و قــرار اســت مهمانــی مفصلــی بگیرید. 
امــا همــر شــا بیشــر از مهمانــی بــه محبــت شــا نیاز 
دارد؛ بخشــی از هــدف گــذاری مالــی شــا می‌توانــد ایــن 
باشــد: »به‌جــای صرف ۵میلیــون بــرای تولــد بــه همــرم 
هدیــۀ واقعــی و موردنیــاز او را می‌دهــم. بــا ایــن کار هم 
در هزینه‌هــای زندگی‌مــان صرفه‌جویــی می‌کنــم و هــم 

بــه اهــداف مالــی در زندگــی مــان می‌رســیم.«
یکــی از مســئله‌ها و موضوعاتــی کــه معمــولاً آدم‌هــا 
بــا آن درگیــر هســتند، مســائل مالــی و اقتصــادی اســت. 
ــی  ــا و بی‌ثبات ــروزی و بحــران کرون ــط ام ــه شرای باتوجه‌ب
اقتصــادی بــرای بســیاری از اقشــار و شــغل‌ها، افــراد 
ــی و  ــه مباحــث مال ــد ک ــاز بیشــری می‌کنن احســاس نی

اقتصــادی را بفهمنــد.
و  اصولــی  را  گــذاری  هــدف  می‌خواهیــد  اگــر 
بگیریــد،  یــاد  کارگاهــی  فضایــی  در  و  تمریــن  بــا 

در  شرکــت  شــا  بــه  مــا  دوره پیشــنهاد 
اســت. مدیربــان  گــذاری  هــدف  آمــوزش 

همان‌طورکــه در مقــالات قبلــی مدیربــان 
ــه  ــی از جمل ــذاری مال ــدف گ ــم ه گفتی

ــر  ــه در ع ــت ک ــی اس مهارت‌های
پیــش ضروری  از  بیــش  حــاضر 
اســت و کســانی کــه ایــن مهــارت 

را به‌صــورت عملــی و کاربــردی یــاد 
ــواع  ــا ان ــد ب ــی می‌توانن ــد، به‌راحت بگیرن
ــه  ــان ب ــادی و مالی‌ش ــای اقتص چالش‌ه
ــه  ــد؛ چراک ــورد کنن ــکل برخ ــن ش بهتری

آن‌هــا بــا ایــن مهــارت مشــکلات را پیش‌بینــی 
ــاده  ــی آم ــه اوضاع ــرای هرگون ــان ب و خودش

مشــکلی  و  اتفــاق  هــر  بــرای  و  می‌کننــد 

ــد. ــه‌ای دارن برنام

هدف گذاری مالی
حتــاً در فیلم‌هــای اکشــن دیده‌ایــد کــه وقتــی نقشــۀ 
ــد  ــۀ »ب« می‌رون ــه‌سراغ نقش ــود ب ــرا نمی‌ش ــف« اج »ال
ــۀ »ج« را  ــود، نقش ــق نش ــۀ »ب« محق ــر نقش ــاز اگ و ب
دنبــال می‌کننــد. افــراد هدفمنــد هــم هیچ‌وقــت تســلیم 
و محکــوم شرایــط نمی‌شــوند؛ چــون بــاور دارنــد انســان 

فرزنــد انتخاب‌هایــش اســت، نــه محکــوم شرایــط.
شــخص هدفمنــد بــا هــر اتفــاق طــوری برخــورد 
می‌کنــد کــه او را بــه هدفــش نزدیــک کنــد و هیچ‌وقــت 
در برابــر اتفــاق تســلیم و خلــع ســاح نمی‌شــود. او 
در لحظــه برنامــه و ســناریو خلــق و اجــرا می‌کنــد و 
ــا رویکــردی تهاجمــی  به‌ســمت حادثه‌هــا و مشــکلات ب
حرکــت می‌کنــد؛ نــه اینکــه در برابــر آن‌هــا تســلیم بشــود 
و زانــوی غــم بغــل بگیرد.بنابرایــن لازم و ضروری اســت 
ــز  ــم مجه ــی مه ــارت خیل ــن مه ــه ای ــان را ب ــه خودم ک
کنیــم و در بخش‌هــای مختلــف زندگــی ازجملــه بخــش 
اقتصــادی و مالــیِ زندگــی، هدفمنــد جلــو برویــم و هیــچ 

عاملــی مــا را متوقــف نکنــد.

تعیین اهداف مالی
زندگــیِ  بــه  رســیدن  راه‌هــای  از  یکــی 

متعــادل و جامــع، طراحــی سیســتم زندگــی و هدفگذاری 
ــا  ــه ش ــی ب ــرخ زندگ ــت. چ ــی اس ــرخ زندگ ــاس چ براس
کمــک می‌کنــد باتوجه‌بــه شرایطتــان در بخش‌هــای 
ــی هســتید.  ــگاه و وضعیت ــف زندگــی در چــه جای مختل
ــن کمــکِ اول چــرخ زندگــی افزایــش خودآگاهــی  بنابرای
و خوشناســی شــا دربــارۀ وضعیــت و شرایطتــان در 
حــال حــاضر اســت. بــرای ســنجیدن چــرخ زندگــی، شــا 
بــه بخش‌هــای مختلــف زندگی‌تــان )ازجملــه مالــی( 
ــد،  ــن کرده‌ای ــان تعیی ــه شــاخص‌هایی کــه خودت باتوجه‌ب
از  را  بعــدی خواســته‌هایتان  نمــره می‌دهیــد. در گام 
ــی  ــرخ زندگ ــف چ ــای مختل ــه بخش‌ه ــی باتوجه‌ب زندگ
ــد کــه در هــر  ــوم می‌کنی می‌نویســید و کارهایــی را معل
بخــش بایــد انجــام بدهیــد تــا بــه آن وضعیــت دل‌خــواه 

برســید.
ــی  ــرخ زندگ ــاره چ ــد درب ــر مایلی ــم اگ ــنهاد می‌کنی پش
ــود  ــی را دانل ــرخ زندگ ــگان چ ــار رای ــد وبین ــر بدانی بیش

ــد. ــرده و ببینی ک
حــالا می‌توانیــد باتوجه‌بــه وضعیت موجــود و وضعیت 
مطلوبتــان و باتوجه‌بــه چــرخ زندگی‌تــان برنامه‌ریــزی 
ــد. ســؤال اینجاســت  ــدام کنی ــه کار و اق ــد و شروع ب کنی
کــه مــا در ایــن بخــش چــه وضعیــت و شرایطــی داریــم 
ــده  ــرای آین ــم و ب ــره‌ای می‌دهی ــه نم ــان چ ــه خودم و ب

ــم؟ ــم چــه مســیری را طــی کنی می‌خواهی
ــن  ــی ای ــذاری مال ــدف گ ــا از ه ــور م ــن منظ بنابرای
اســت کــه بــرای آینــده و اهــداف اصلی‌مــان در 
قســمت مالــی و اقتصــادی زندگــی چــه طرحــی داریم و 

چگونــه می‌خواهیــم آن را مدیریــت کنیــم.
ــن توجــه  ــه ای ــد ب ــان باشــد همیشــه بای یادت
ــه اســت  کنیــم کــه چــرخ زندگــی مــا چگون
و آیــا زندگــی متعادلــی داریــم یــا نــه؛ زیــرا 
و  عوامــل خشــنودی  مهم‌تریــن  از  یکــی 
ــرخ  ــودن چ ــانی متعادل‌ب ــر انس ــت ه رضای

ــت. ــی‌اش اس زندگ
منظــور از تعــادل ایــن اســت کــه مــن 
بایــد در تمــام بخش‌هــا یــک نمــرۀ واحــد 
ــی  ــدد بالای ــن ع ــرۀ م ــه نم ــه. اینک ــرم؛ ن بگی

هدف گذاری مالی چیست؟
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باشــد هــم اهمیــت نــدارد؛ ولــی مهــم اســت کــه در تمــام 
ــم. ــرۀ یکســانی بگیری حوزه‌هــای نم

 مراحل هدف گذاری مالی 
به‌صورت گام به گام

ــذاری‌ در  ــدف گ ــه ه ــاً ب ــی تقریب ــذاری مال ــدف گ ه
بخش‌هــای دیگــر زندگــی‌ شــبیه اســت؛ امــا در ایــن حــوزه 
بــه بررســی‌های دقیق‌تــری نیــاز داریــم؛ زیــرا سروکار مــا 

بــا اعــداد و ارقــام اســت و تحلیــل مــا کمّــی اســت.

مراحل هدف گذاری مالی
هدف گذاری مالی ۴ مرحله دارد:

بودجه‌بندی؛
ثبت هزینه‌ها و درآمدها؛

بررسی ماهانه؛
هدف گذاری برای آینده )ماه آینده(.

بودجه‌بندی
ــد براســاس دارایــی و نیازهــای ابعــاد  اول هــر مــاه بای
مختلــف زندگی‌تــان هــدف گــذاری کنیــد و بــرای هرکدام 
از ایــن ابعــاد بودجــۀ مالــی در نظــر بگیریــد؛ مثــاً بــرای 
ملزومــات زندگــی ۶۰درصــد از درآمــد، بــرای تفریــح 
۲۰درصــد، بــرای سرمایه‌گــذاری  ۱۵درصــد و بــرای امــور 

ــد. ــر( ۵درصــد اختصــاص‌ دهی عام‌المنفعــه )امــور خی

ثبت درآمدها
از مجمــوع درآمد‌هــای ماهانه‌تــان فهرســتی تهیــه 
کنیــد تــا درنهایــت مشــخص شــود چقــدر درآمــد خواهید 
داشــت. ســعی کنیــد در هــر مــاه بــرای خودتــان درآمــد 

ثابــت ایجــاد کنیــد.

ثبت هزینه‌ها
ــد  ــن بخــش بای ــه داشــتید در ای ــدی ک ــق بودجه‌بن طب
هزینه‌هایتــان را در طــول مــاه فهرســت کنیــد و در آخــر 
ببینیــد آیــا طبــق بودجــۀ تعیین‌شــده خــرج کرده‌ایــد یــا 

. خیر

بررسی ماهانه
در پایــان هــر مــاه بایــد مثــل یــک حســابدار بــه 
کنیــد  بررســی  و  بپردازیــد  دخل‌وخرج‌تــان  بررســی 
چــه هزینه‌هایــی داشــتید. کــدام هزینه‌هــا ضروری 
ــای  ــر مبن ــا ب ــدام هزینه‌ه ــوده، ک ــرضروری ب ــدام غی و ک
ــه  ــا، چ ــتۀ ش ــاس خواس ــدام براس ــوده و ک ــا ب ــاز ش نی

کــری  چقــدر  کردیــد،  موفقــی  سرمایه‌گذاری‌هــای 
بودجــه داشــتید یــا در پایــان مــاه اضافــه هــم آورده‌ایــد. 
جــه منابــع درآمــدی داریــد، بــه چــه طریقــی می‌توانیــد 
در مــاه آینــده درآمدتــان را افزایــش دهیــد و… . این‌هــا 
ســؤالاتی اســت کــه بایــد در پایــان هــر مــاه از خودتــان 
بپرســید تــا بــا خودآگاهــی اهــداف مالــی مــاه آینــده را 

ــد. مشــخص کنی
ــذاری  ــدف گ ــت ه ــالا وق ــه ح ــی ماهان ــس از بررس پ
ــنا  ــده آش ــن قاع ــا ای ــی ب ــت. وقت ــده اس ــاه آین ــرای م ب
شــوید، می‌توانیــد بــه هــدف گــذاری هــای بلنــد مــدت 
ــد  ــد و در آخــر بای ــر کنی )ســالانه و چندســاله( هــم فک
بــه مرحلــه‌ای برســید کــه بــا تخصصــی کــه دارید، کســبِ 
درآمــد کنیــد و بــا سرمایه‌گــذاریِ درســت دارایی‌های‌تــان 

ــد. را افزایــش دهی

 اصلی مهم در برنامه ریزی و 
هدف گذاریِ مالی

یکــی از اصــول مهــم در برنامــه ریــزی و هــدف گــذاری 
ــا،  ــاُ هزینه‌ه ــاَ و حت ــاَ حت ــه حت ــت ک ــن اس ــی ای مال
ــه  ــی ماهان ــد، بررس ــت کنی ــان را ثب ــا و نیازهایت درآمده
ــد  ــد، درآم ــد راه بیاندازی ــای جدی ــید، کار‌ه ــته باش داش
فعــال داشــته باشــید و بودجه‌بنــدی را فرامــوش نکنیــد.

اصــل اول هــدف گــذاری مالــی: ثبــت درآمدهــا و 
نیازهاســت و  هزینه‌هــا 

ثبــت هزینــه هــا و درامدهــا و نیازهــا اصلــی مهــم در 
هــدف گــذاری مالــی

بعــد  از  مالــی  گــذاری  هــدف  مراحــل 
نگرشــی

تحلیــل وضعیــت گذشــته و حــال خیلــی بــه 
مــا کمــک می‌کنــد کــه آینــده را چگونــه طراحــی و خلــق 
کنیــم؛ بنابرایــن بــرای اینکــه هــدف گــذاری مالی درســتی 
ــر را  ــۀ زی ــی ۵ مرحل ــد نگرش ــد از بعُ ــیم بای ــته باش داش

تحلیــل و بررســی کنیــم.

برای هدف گذاری مالی باید این موارد را 
بررسی کنیم؟

از لحاظ مالی کجا بودم؟ )وضعیت گذشته(؛
کجا هستم؟ )وضعیت موجود(

کجا باید باشم؟ )باورها و ارزش‌ها(؛
تــا کجــا می‌خواهــم بروم؟)خواســته‌ها و مطلوبیت‌هــا 

ــا(؛ و ایده‌ه
تا کجا می‌توانم بروم؟ )اقدام و عمل(.

معمــولا افــراد در هــدف گــذاری مالــی مســتقیم بــدون 
هیــچ مقدمــه و پیش‌نیــازی، سریعــاً سراغ مرحلــه چهــارم 
می‌رونــد؛ طبیعــی اســت کــه غالبــا بــه اهدافشــان هــم 

نمی‌رســند.

بررسی وضعیت گذشته و وضعیت موجود
اینکــه مــا بدانیــم از کجــا شروع و چــه فراینــدی را 
ــی  ــیدیم خیل ــی رس ــت فعل ــه وضعی ــه ب ــم ک طــی کردی
مهــم اســت. چــرا؟ چــون گذشــتۀ مــا بهتریــن اطلاعــات 
ــا بدهــد. ــه م ــد ب ــان را می‌توان و داده‌هــای اختصاصی‌م

بــا ایــن اطلاعــات و داده‌هــا می‌توانیم طرحی متناســب 
ــه طــرح و هــدف هــای  ــم؛ ن ــا شرایــط خودمــان بریزی ب
دیگــران. زیــرا مــا بــاور داریــم هــر فــردی نقشــۀ خــاص 
ــد از نســخۀ دیگــران اســتفاده  خــودش را دارد و نمی‌توان

کنــد.
البتــه می‌توانیــم از نســخۀ دیگــران یــاد بگیریــم و 
الگوبــرداری کنیــم؛ ولــی ایــن مهــم اســت شرایــط فــردی 
و خانوادگــی و ارزشــی و محیطــی و فرهنگــی خودمــان 
ــا آن طــرح و  را هرچــه بیشــر بشناســیم و و متناســب ب

نقشــه داشــته باشــیم و هــدف گــذاری مالــی کنیــم.

 بررسی وضعیت گذشته اولین گام
 هدف گذاری مالی

ســؤالاتی کــه بــه مــا کمــک می‌کنــد تــا وضعیــت 
گذشــته و حالمــان را تحلیــل کنیــم ازاین‌قــرار اســت:

مــن در مقاطــع مختلــفِ زمانی تــا الان چــه درآمدهایی 
کســب کــردم؟ از چــه طریــق و روشــی؟ هرکــدام از آن‌هــا 

چــه مزایــا و معایبی داشــتند؟
ــم،  ــب کن ــتم کس ــری می‌توانس ــایِ بیش ــه درآمده چ

ــم؟ ــان نرفت ــردم و سراغش ــی نک ول
چــه هزینه‌هایــی داشــتم؟ کجاهــا می‌توانســتم در ایــن 

هزینه‌هــا صرفه‌جویــی کنــم؟
کجاها باید هزینه می‌کردم، ولی نکردم؟

کجاهــا سرمایه‌گــذاری کــردم؟ هرکــدام از آن‌هــا چگونــه 
بود؟

آیا اصلاً برنامه‌ای برای سرمایه‌گذاری داشتم؟
در مباحــث مالــی آیــا مــن بیشــر به‌دنبــال ثــروت بودم 

یــا در حــال فــرار از فقر؟
نســبت هزینه‌هــا بــا درآمــدم در مقاطــع مختلــف 

ــاوی؟ ــا مس ــر ی ــا بیش ــر ی ــود؟ کم ــه ب چگون
در حــال حــاضر چــه درآمدهــا و هزینه‌هایــی دارم؟ 
ــو پیــش  ــه جل ــه رو ب موجــودی‌ام چقــدر اســت و چگون
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ــاه  ــه و م ــه روز و هفت ــبت ب ــی نس ــا تحلیل ــی‌روم؟ آی م
گذشــته دارم؟

ــل  ــه تحلی ــؤالات ب ــن س ــس. ای ــن جن ــؤالاتی از ای و س
ــد. ــک می‌کن ــا کم ــود ش ــت موج وضعی

باورهای مالی نقش مهمی در تحقق اهداف 
مالی دارند

ــارۀ  ــه درب ــم ک ــن می‌پردازی ــه ای ــدی ب ــۀ بع در مرحل
وضعیــت مالــی و اقتصادی‌مــان چــه باورهــا و نگرش‌هــا 
ــان  ــت مالی‌م ــارۀ وضعی ــا درب ــم. آی ــی داری و ارزش‌های
بایدهایــی داریــم یــا نــه. اگــر داریــم آن‌هــا چــه هســتند؟ 

ایــن باورهــا دربــارۀ خودمــان هســتند یــا دیگــران؟
ــد:  ــن باش ــان ای ــت باورم ــن اس ــال ممک ــوان مث به‌عن
ــه  ــا اینک ــه ی ــه غیرممکن ــن زمون ــوی ای ــدن ت »پول‌دارش
فقــط بایــد پارتی داشــته باشــی تــا بتونــی پول‌دار بشــی«.
مــا باید قبــل از هدفگــذاری ایــن بایدهــا و باورهای‌مان 
را دربــارۀ موضوعــات اقتصــادی و مالــی بشناســیم؛ 
ــه  ــه ایــن باورهــا توجهــی نداشــته باشــیم، ب ــرا اگــر ب زی
ــاد در هدفگذاری‌هــای مالــی و محقق‌کــردن  احتــال زی

ــم. ــر می‌کنی ــان گی اهداف
ــد  ــراد ثروتمن ــت اف ــن اس ــاورش ای ــه ب ــی ک ــاً کس مث
ــک  ــان کم ــه اطرافیانش ــتند و ب ــروری هس ــای مغ آدم‌ه
نمی‌کننــد؛ امــا هــدف مالــی بزرگــی داشــته باشــد، طبیعی 
اســت ایــن بــاور مانــع می‌شــود تــا او بــه ایــن هدفــش 

ــی ثروتمندشــدن برســد. یعن

ــا  ــم ت ــی را می‌آوری ــه‌ای از باورهــای مال ــه نمون در ادام
ــی  ــد چــه باورهای ــان را بســنجید و ببینی باورهــای خودت

ــد. ــدوزی داری ــۀ ثروت‌ان درزمین
برای پول درآوردن باید سرمایه داشته باشم.

اگــر بخواهــم پــول زیــادی در بیــاورم، نمی‌توانــم زندگــی 
متعادلی داشــته باشــم.

ــت  ــغلی و وضعی ــازار ش ــه ب ــی مــن ب ــت مال موفقی
اقتصــادی بســتگی دارد.

برای پول‌دار شدن باید ریسک‌های بزرگی بکنم.
پــول مقیاســی اســت بــرای اینکــه بســنجم زندگــی مــن 

چقــدر ارزشــمند اســت و مــن چقــدر موفــق هســتم.
ــاً در  ــد حت ــاورم، بای ــادی در بی ــول زی ــه پ ــرای اینک ب

شــغل‌های خاصــی مشــغول بــه کار باشــم.
ــت بیشــری روی  ــر مثب ــم تأثی ــولِ بیشــر می‌توان ــا پ ب

دنیــا بگــذارم.
بــا پــول انســان‌ها از فقــر و شکســت و همــۀ گناهــان 

ناشــی از آن خــاص می‌شــوند.
مــن هــم ماننــد تمــام ثروتمنــدانِ دیگــر می‌توانــم 

ثروتمنــد بشــوم.
و… .

بنابرایــن خیلــی مهــم اســت چــه باورهــا و ارزش‌هایــی 
دربــارۀ مباحــث مالــی و اقتصــادی داریــد. همیــن 
باورهاســت کــه شــا را در محقــق کــردن هــدف هــای 
مالــی در زندگــی تــان مصمــم و محکــم نگــه مــی‌دارد و 
باعــث می‌شــود هیچ‌وقــت کــم نیاوریــد و عقب‌نشــینی 

نکنیــد.

بررسی خواسته‌ها و ایده‌ها
کــه  بپردازیــم  ایــن  بــه  بایــد  مرحلــۀ چهــارم  در 
ــی و  ــۀ مال ــه درزمین ــی ک ــا و ارزش‌های ــه باوره باتوجه‌ب
اقتصــادی داریــم، دنبــال چــه چیزهایــی هســتیم و چــه 

می‌خواهیــم.
ــته‌ها،  ــا، خواس ــا و آرزوه ــام ایده‌ه ــه تم ــن مرحل در ای
داریــد  ذهنتــان  در  را  هرآنچــه  و  آرمان‌هــا  رؤیاهــا، 
ــی  ــا مباحــث مال ــه رابطــه‌ای ب ــزی ک بنویســید؛ هــر چی
تخلیــه کنیــد و  و اقتصــادی دارد. ذهنتــان را کامــاً 

همه‌وهمــه را روی کاغــذ بیاوریــد.
در ایــن مرحلــه می‌توانیــد از تکنیــک بــارش یــا طوفــان 
ــر  ــید به ــر بنویس ــه بیش ــد. هرچ ــتفاده کنی ــری اس فک

اســت. اینجــا کمیــت مهــم اســت نــه کیفیــت.

 شروع به حرکت آخرین مرحله از 
هدف گذاری

بعــد از اینکــه مراحــل قبل را پشــت سر گذاشــتید وقت 
حرکــت و شروع به کار اســت

ــان آن‌هــا  بعــد از نوشــنِ تمــام خواســته‌ها و ایده‌هایت
را دســته‌بندی کنیــد. دســته‌بندی مدل‌هــای مختلفــی 
دارد؛ ازجملــه: دســته‌بندی زمانــی. در دســته‌بندی زمانــی 
ــه  ــته‌هایتان در چ ــدام از خواس ــه هرک ــد ب ــن بزنی تخمی
بــازه‌ای می‌توانیــد برســید؟ )۲۰ســاله و ۱۰ســاله، ۵ســاله، 

۱ســاله، ۶ماهــه، ۳ماهــه و … .(
ــار ایــن زمان‌بنــدی کــه انجــام دادیــد، می‌بینیــد  در کن
بــرای محقق‌کــردن بعضــی از اهدافتــان نیــاز داریــد 
مقدمــات و پیش‌نیازهایــی را پشــت سر بگذاریــد. آن‌ها را 
بنویســید و بــرای به‌دست‌آوردنشــان حتــاً برنامه‌ریــز‌ی 

و ســپس اقــدام کنیــد.

اصول هدف گذاری مالی موفق

هدفگــذاری مالــی موفــق ویژگی‌هایــی و اصولــی دارد 
کــه در ادامــه بــه آن‌هــا می‌پردازیــم:

دست‌یافتنی است
 خوش‌بینــی در هــدف گــذاری به‌معنــای ندیــدنِ 
ــای  ــاد فض ــا ایج ــراد ب ــی اف ــرا بعض ــت؛ زی ــع نیس موان
هیجانــی و جــو غلــط می‌گوینــد: »هیــچ کاری نشــد 
ــم«.  ــم انجــام بدی ــم می‌تونی ــا هــرکاری بخوای ــداره و م ن
ــد.  ــیر می‌کنن ــا س ــا و روی ابره ــراد درکل در رؤی ــن اف ای
متأســفانه دقیقــاً همیــن افــراد وقتــی بــه جایی می‌رســند 
کــه بایــد عمــل کننــد، خیلــی ضعیــف و سســت عمــل 

می‌کننــد.
موضــوع خوش‌بینــی تــا حــدی درســت اســت؛ امــا بایــد 
قوانیــن و عــرف جامعــه را نیــز در نظــر بگیریــم. بایــد بــا 
ــا  ــم آی خودمــان شــفاف و صــادق باشــیم و بررســی کنی
ــت،  ــر هس ــر. اگ ــا خی ــت ی ــت‌یافتنی اس ــا دس ــدف م ه
زیرســاخت‌هایی  و  پیش‌زمینه‌هــا  و  چــه شرایــط  بــا 

ــیم؟ ــه آن برس ــم ب می‌توانی
شــاخص هــدف گــذاری درســت ایــن اســت کــه حداقــل 
ــیم و  ــدف را ترس ــه ه ــیدن ب ــیِ رس ــیر کل ــم مس بتوانی
ــا  ــات و توانمندی‌ه ــه تجربی ــق آن را باتوجه‌ب ــان تحق زم
و شرایــط خودمــان و مشــورت بــا افــراد خــره مشــخص 

کنیــم.

منحصربه‌فرد است
ــام  ــی انج ــذاری مال ــدف گ ــد ه ــه می‌خواه ــی ک کس
دهــد، مهم اســت کــه شرایــط اختصاصــی و منحصربه‌فرد 
ــد و  ــران تقلی ــی از دیگ ــرد؛ یعن ــر بگی ــودش را در نظ خ

ــد. ــرداری نکن کپی‌ب
خیلــی مواقــع افــراد بــه ایــن نــگاه می‌کننــد کــه دیگران 
چــه اهدافــی دارنــد تــا هــان اهــداف را بــرای خودشــان 
انتخــاب کننــد. ایــن اشــتباه خیلــی بزرگــی هســت؛ زیــرا 
ــا  ــر و متناســب ب هرچقــدر هــدف هــای زندگــی بومی‌ت
شرایــط اختصاصــی شــا باشــد، احتــال اینکــه محقــق 

بشــود، بیشــر اســت.
برعکــس ایــن موضــوع هــم درســت اســت. نکتــۀ دیگر 
ایــن اســت کــه اگــر هــدف گــذاری، خــاص شــا باشــد، 
بــا احتــال موفقیــت چنــد برابــری روبــه‌رو هســتید و در 

بعضــی مواقــع حتــی کار آســان‌تری در پیــش داریــد.

دستاوردهای هدف گذاری
پــول، اعتمادبــه نفــس و… دســتاوردهای هــدف گذاری 
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مالی هســتند
در هدفگــذاری مالــی بایــد بــه ایــن توجــه کنیــد شــا 
ــید؛  ــدف برس ــن ه ــه ای ــد ب ــی می‌خواهی ــه قیمت ــه چ ب
یعنــی در هــر زمینــه‌ای )از جملــه مالــی( کــه بخواهیــد 
هدفگــذاری کنیــد یــک چیــزی می‌دهیــد و یــک چیــزی 

ــد. ــت می‌کنی ــدف( دریاف )ه
ــه  ــد ک ــی کنی ــذاری مال ــد طــوری هــدف گ ســعی کنی
عــاوه بــر رســیدن بــا اهدافتــان، بــه دســتاوردهای 
بیشــری برســید؛ ازجملــه ویژگی‌هــا، عــادات، ارتباطــات  

و دانــش و مهارت‌هــای بیشــر.
ــوص  ــی مخص ــذاری مال ــدف گ ــه ه ــت ک ــن اس ممک
خودتــان را داشــته باشــید و بــه هدفــی کــه می‌خواســتید 
برســید؛ امــا اگــر در ایــن هــدف و ایــده خــری از رشــد 
متناســب بــا شــا نباشــد، آن هــدف بــاز هــم ارزش 
چندانــی نــدارد؛ بنابرایــن بایــد در هــدف گــذاری مالی به 
جنبه‌هــا و منظرهــای دیگــرِ هدفتــان هــم توجــه کنیــد 
و دقــت و برنامــه داشــته باشــید کــه بــا یــک تیــر چنــد 

نشــان را بزنیــد.

بهترین زمان‌ها برای هدف گذاری مالی چه 
زمان‌هایی است؟

بهمــن و اســفندِ هــر ســال بهتریــن زمــان بــرای هــدف 
ــی اســت. در ایــن دو مــاه تمــام عملکــرد ده  گــذاری مال
مــاه اخیــر را در بیاوریــد و براســاس آن بــرای ســال بعــد 

ــد. ــزی کنی برنامه‌ری
یکــی از بدتریــن کارهایــی کــه اکــر مــردم انجــام 
ــه  ــوروز برنام ــد ن ــام عی ــه در ای ــن اســت ک ــد ای می‌دهن

ریــزی می‌کننــد؛ بعــد درگیــر دیدوبازدیــد‌ می‌شــوند؛ 
درحالی‌کــه بهتریــن زمــان بهمــن و اســفند اســت تــا بــا 
ــرای  ــی را ب ــده آمادگی‌های ــل گذشــته و بررســی آین تحلی

ــد. ــاد کن ــان ایج ــد در خودش ــذاری جدی هدفگ
بهتریــن زمــان بــرای هــدف گــذاری مالــی ســال بهمن و 

اســفند هر ســال اســت
درواقــع در بهمــن و اســفند بایــد کل عملکــرد مالی‌تــان 
را اســتخراج کنیــد و اهدافــی را رصــد کنیــد کــه در طــول 
ــه یــک اســتنباط  ــد. ســپس وقتــی ب ســال تعریــف کردی

رســیدید هــدف گــذاری مالــی کنیــد.
یکــی دیگــر از بهتریــن زمان‌هــا بــرای هدفگــذاری مالی 
انتهــای هــر مــاه اســت؛ یعنــی انتهــای هــر مــاه، آن مــاه 
را رصــد کنیــد و بعــد هــدف هــای مالــی تــان را تحلیــل 
کنیــد کــه آیــا کامــا محقق شــده یــا کمــی از آن یــا کاملاً. 
ــا  ــد ی ــر دهی ــان را تغیی ــاس آن هدفگذار‌ی‌ت ــپس براس س

ــتکاری کنید. دس

چگونه اهداف بلند مدت و کوتاه مدت مالی 
بنویسیم؟

روش‌هــای مختلفــی بــرای نوشــنِ اهــداف بلنــد مــدت 
وجــود دارد. یــک روش درنظرگرفــنِ رشــد ســالیانه درآمــد 
اســت؛ مثــاً یــک نمونــه هــدف گــذاری مالــی می‌توانــد 
بــه ایــن صــورت باشــد کــه درآمــد هــر ســالمِان دوبرابــر 

ســال قبــل بشــود.
ــون  ــال اگــر ســال ۹۳ درآمــد مــا یک‌میلی ــوان مث  به‌عن
تومــان بــود، درآمــد مــن در ســال ۹۴ دومیلیــون تومــان، 
ــت‌میلیون  ــال ۹۶ هش ــان، س ــون توم ــال ۹۵ چهارمیلی س
تومــان، ســال ۹۷ شــانزده‌میلیون تومان، ســال ۹۸ ســی‌ودو 
میلیــون تومــان و ســال ۹۹ شــصت‌وچهار میلیــون تومــان 

برسد.

اهداف دراز مدت 3 تا 5 ساله 
هستند

 یکــی دیگــر از روش هــای هــدف 
گــذاری در زندگــی )در بعُــد مالــی( این 
اســت کــه درآمــد مــا هــر ســال دوبرابرِ 

تــورم رشــد کنــد.
یعنــی اگــر درآمدمــان کمــر از تــورم 
شــد؛ فقیرتــر و اگــر بیــش از تورم شــد 

ثروتمندتــر شــده‌ایم.
شــاخص  تــورم،  نــرخ 
خدمــات  و  کالا  بهــای 

مصرفــی براســاس اعــام بانــک مرکــزی جمهــوری اســامی 
ــوده اســت. شــا  ــران در ســال نودوشــش ۶.۹درصــد ب ای
بایــد کاری کنیــد کــه درآمدتــان دوبرابــر ایــن باشــد.

یعنــی بایــد درآمدتــان ۲۰درصــد افزایــش داشــته باشــد؛ 
مثــاً درآمــد ۵میلیــون تومانــی شــا در مــاه بــا ۲۰درصــد 
افزایــش بایــد شــش‌میلیون تومــان بشــود تــا از تــورم جلــو 

بزنید.

هدف های مالی کوتاه مدت چه ویژگی‌هایی 
دارند؟

مــا‌ می‌توانیــم فعالیت‌هــای مالــی خودمــان را بــه ســه 
گــروه کوتــاه مــدت )ســه مــاه( میــان مــدت )شــش مــاه 
تــا یــک ســال( و دراز مــدت )ســه تــا پنــج ســال( تقســیم 

. کنیم
هرچقــدر ســعی کنیــم کــه اهــداف مــا بــه دراز مــدت 
نزدیک‌تــر باشــد، محکم‌تــر و پایدارتــر و پرســودتر اســت.
بهــر اســت روی روزهــا و هفته‌هــا و ماه‌هــای خودمــان 
ــاله  ــا پنج‌س ــه ت ــای س ــه درآمده ــم ک ــه‌ای کار کنی به‌گون
داشــته باشــیم. معــروف اســت اهــداف از لحــاظ ارزش به 
ایــن صــورت تشــبیه شــده‌اند: اهــداف کوتــاه مــدت تــره، 

میــان مــدت زعفــران و بلنــد مــدت پســته اســت.
هرچقــدر مــا وقتــان را صرف کارهــای دراز مدت کنیم 

بهتر اســت.
امــا اهــداف کوتــاه مــدت بایــد چنــد شــاخص داشــته 

باشــند:
ــورد  ــاز خ ــان ب ــم از خودم ــت سره ــم پش ــد بتوانی بای

ــم؛ بگیری
باید انگیزشی باشد؛

خیلی ملموس و واضح باشد؛
بایــد سیســتم حســابداریِ مالــی قــوی داشــته باشــیم؛ 
یعنــی بدانیــم کــه دقیقــا در مــاه چقــدر هزینــه کردیــم 
یــا چقــدر درآمــد داشــتیم. فوق‌العــاده اســت اگــر بدانیــم 

ــت. ــدر اس ــان چق ــد هفتگی‌م درآم

اهداف مالی یک شرکت و سازمان چگونه باید 
باشد؟

در کســب‌و‌کارها و بیزینس‌هــا و خوداشــتغالی هــدف 
گــذاری مالــی بایــد منطبــق بــر مــوارد زیــر باشــد:

منطبق بر گذشته باشد؛
منطبق بر شرایط بازار باشد؛

منطبق بر فعالیت‌های مالی خود شرکت باشد.
اهداف مالی یک شرکت
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اهداف مالی یک شرکت باید:
منطبق بر گذشته باشد؛

منطبق بر شرایط بازار باشد؛
منطبق بر فعالیت‌های مالی خود شرکت باشد.

مالــی در  بزرگ‌تــر ورودی‌هــای  در کســب‌وکارهای 
بخــش مالــی تزریــق و ســپس هدفگــذاری و برنامــه ریزی 

ــت انجــام می‌شــود در بخــش مدیری
بعــد هــدف گــذاری مالــی بــرای دپارتمان‌هــا و کل 
شرکــت مشــخص می‌شــود و بعــد آنجــا یکــری شــاخص 
تعییــن‌ می‌کننــد بــرای اینکــه ببیند بــه ان هدف رســیدند 

یــا نــه.
در کســب و کار‌هــا اهــداف مالــی نســبت بــه اهــداف 
فــردی دراز مــدت تــر اســت؛ مثــا: اهــداف کوتــاه مــدت 
را شــش مــاه تــا یــک ســال، میــان مــدت را ســه تــا پنــج 

ســاله و بلنــد مــدت را تــا ده‌ســاله در نظــر می‌گیرنــد.
چشــم‌انداز  حتــی  کســب‌وکارها  اینکــه  دلیــل 
ــبت  ــر نس ــدت ت ــد م ــداف بلن ــد و اه ــاله دارن بیست‌س
ــازمان و  ــه س ــت ک ــن اس ــد ای ــن می‌کنن ــرد تعییی ــه ف ب
کســب‌وکار ارگانیــک بزرگ‌تــری نســبت بــه فــرد اســت.

البتــه هرچقــدر جلوتــر‌ می‌رویــم محیــط ناپایدارتــر‌ و 
ــر  ــاه مدت‌ت ــز کوت ــرای کســب‌وکارها نی ــی ب اهــداف حت

می‌شــود.

ویژگی که شما را به یک شنونده خوب تبدیل 
می کند!

شــنونده خــوب کیســت, عــادات شــنونده خــوب 
چیســت؟, ویژگــی هــای یــک شــنونده خــوب

1 او روی صحبت طرف مقابل تمرکز می‌کند
2 سوالات باز می‌پرسد

3 هرگز قضاوت نمی‌کنند
کــردن  خلاصــه  خــوب،  شــنونده  عــادات  از   4

ســت ه‌ها شنید
5 شنونده خوب، همدلی بلد است

6 آن‌ها از کلمات تشویق کننده استفاده می‌کنند
7 گاهی با او همراهی می‌کنند

گوهــر واقعــی کســی اســت کــه توانایــی گــوش دادن 
بــه ســخنان مــردم را بــدون هرگونــه قضــاوت یــا انتقــاد 
داشــته باشــد. در واقــع، خیلــی کــم پیــش می‌آیــد کســی 

را پیــدا کنیــد کــه از ویژگــی‌ هــای یــک شــنونده خــوب 
بهــره منــد باشــد؛ بــه طــوری کــه بتوانــد ســاکت بنشــیند 
و بــه صحبت‌هــای طــرف مقابــل کــه مملــو از شــکایت 
و شــکوه اســت گــوش فرادهــد. یــک شــنونده خــوب بــا 
درک عمیــق احساســات دیگــران، فــردی صبــور و مهربــان 
اســت. مــا در ایــن مطلــب می‌خواهیــم بــه شــا کمــک 
کنیــم تــا بتوانیــد بــا عــادات یــک شــنونده خــوب آشــنا 
شــوید و در صــورت تمایــل ایــن ویژگی‌هــا را در خودتــان 

نیــز پــرورش بدهیــد.
شــنوندگان فــوق العــاده خــوب تمــام توجه‌شــان را بــه 
گوینــده معطــوف می‌کننــد. آنهــا اجــازه نمی‌دهنــد هیــچ 
عامــل حــواس پرتــی مانــع برقــراری تمــاس چشــمی آن‌هــا 
شــود یــا باعــث شــود کــه نتواننــد صحبــت طــرف مقابــل 

را بــه طــور کامــل بشــنوند.
عــادت یــک شــنونده خــوب این اســت کــه همــه کارها 
را کنــار می‌گــذارد تــا شــا صحبــت کنیــد بــدون ایــن کــه 
ــات،  ــراد روی کل ــن اف ــد. ای ــع کن ــا را قط ــت‌ ش صحب
لحــن، زبــان بــدن و احساســات گوینــده تمرکــز می‌کننــد 

تــا پیــام حرف‌هــای او را بــه خوبــی درک کننــد.
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ــت  ــم حرک ــا ه ــه گام ب ــه، گام ب ــن مقال در ای
ــه درک و  ــد ب ــی جدی ــا دیدگاه ــا ب ــم ت می‏کنی
مقابلــه بــا اضطــراب اجتماعــی نایــل شــویم مــا 
بــه شــا نشــان مــی دهیــم کــه احتــالا ریشــه 
ــه در  ــز اســت ک ــار چی ــج شــا در چه درد و رن
موقعیــت هــای اجتماعــی انجــام مــی دهیــد.

۱( توجه به خطر اجتماعی
۲( تداوم احساسات اضطراب آمیز

ــان  ــه سراغت ــکار اضطــراب زا ب ــه اف ــن ک ۳( ای
مــی آینــد

۴( ایــن کــه بــه جــای مواجهــه بــا آنچــه واقعــا 
ــاب  ــان اجتن ــرس هایت ــم اســت از ت ــان مه برایت

مــی کنیــد.
ــی«  ــت ایمن ــازی »حال ــال س ــا فع ــن ه ــه ای ب
ــرای آن  ــن ب ــک جایگزی ــه ی ــم و البت ــی گویی م
ــدام  ــت اق ــم »حال ــی کنی ــی م ــا معرف ــه ش ب

ــی«. حیات

در ایــن شــیوه جدیــد عمــل یــاد خواهیــد 
گرفــت تــا چگونــه در موقعیــت هــای اجتماعــی 
بــه طــور کامــل حضــور داشــته باشــید و چگونــه 
از شر نــرد بــا افــکار و احساســات اضطــراب زای 
خــود رهــا شــوید و بنابرایــن روی آنچــه برایتــان 
بســیار مهــم اســت یعنــی ارزش هــا و اهــداف 
ــم آموخــت  ــه شــا خواهی ــد. ب ــز کنی ــان تمرک ت
کــه چگونــه ایــن کار هــا را بــا اســتفاده از اصول 
و راهــرد هــای یــک شــیوه روان درمانــی جدیــد 
ــر پذیــرش و تعهــد اســت  کــه درمــان مبتنــی ب

)ACT( انجــام دهیــد.

ACT رویکرد
هــدف ایــن رویکــرد ایــن اســت کــه بــه شــا 
ــه مشــغول انجــام  ــی ک ــا در حال ــد ت کمــک کن
آنچــه برایتــان مهــم اســت هســتید بتوانیــد 
افــکار و احساســات خــود را ببینیــد و درک 

کنیــد. ACT بــه شــا مــی آمــوزد کــه چگونــه 
ایــن کار را با اســتفاده از اســتعاره هــا و تمرینات 
ــاری و  ــای رفت ــرد ه ــن راه ــه و همچنی مربوط
ــده  ــخص ش ــد. مش ــام دهی ــی انج ــه آگاه توج
اســت کــه ACT در درمــان طیــف وســیعی از 
مشــکلات شــامل اضطــراب اجتماعــی، افسردگی 
درد مزمــن و… مؤثــر بــوده اســت. در زندگــی 
واقعــی، پیامــد هــای اضطــراب اجتماعــی و طرد 
شــدن بــه این ســادگی از بیــن نمــی رود. در واقع 
میــزان شروع مــادام العمــر چنیــن نگرانــی هایی 
وقتــی کــه بــه یــک اختــال بالینــی تبدیــل مــی 
شــوند زیــاد اســت. عــاوه بــر ایــن، تأثیــر فراگیر 
چنیــن تــرس هایــی در زندگــی مــردم، منجــر بــه 
انــزوا و زوال ســالم زندگــی و حمایــت اجتماعــی 
مــی شــود. بــا توصیــف ســاز و کار اصلــی مؤثــر 
در ایجــاد اضطــراب اجتماعــی، یعنــی از حقــوق 
خــود گذشــن بــرای رســیدن بــه ایمنــی و پیامــد 

دیدگاهی جدید در مورد اضطراب اجتماعی و کمرویی
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هــای ناخواســته آن شروع مــی شــود.
از دیــد یــک فــرد مضطــرب، رفتــار هــای 
ــر ضروری  ــرات غی ــره او را از خط ــی روزم ایمن
در موقعیــت هــای اجتماعــی حفــظ مــی کنــد. 
ــت را مشــکل  ــن حال ــا ای ــه ب ــه مواجه آنچــه ک
مــی کنــد ایــن اســت کــه ایــن ایمنــی، بــا شــیب 
تنــدی افزایــش مــی یابــد. موفقیتــی کــه فــرد از 
ایــن راهــرد ایمنــی اولیــه بــه دســت مــی آورد 
ــه  ــزان و دامن ــد می ــه نتوان باعــث مــی شــود ک
اســتفاده از آن را کاهــش دهــد. در نتیجــه، 
فرصــت یادگیــری جدیــد بــرای تجدیــد نظــر در 
ــداوم  ــه باعــث ایجــاد و ت ــن تفکــر ک ــار ای اعتب
تــرس مــی شــود کاهــش مــی یابــد . همچنیــن 
فــرد نمــی توانــد آزمایــش کنــد کــه آیــا موقعیــت 
هــای اجتماعــی کــه وی از آن هــا اجتنــاب مــی 

کنــد واقعــاً خطرنــاک هســتند یــا نــه .
بــا ارائــه راهــرد هــای درمانــی جدیــدی کــه از 
رویکــرد هــای توجــه آگاهــی و درمــان مبتنــی 
بــر پذیرش و تعهد )ACT( اقتباس شــده اســت، 
از افــرادی کــه آن را مطالعــه مــی کننــد حمایــت 
مــی کنــد. بــا اســتفاده از اســتعاره هــا، تمریــن 
ــارب  ــری تج ــارت گ ــود نظ ــای خ ــرم ه ــا و ف ه
جدیــد، خواننــده بــه آرامــی مشــتاق مشــارکت 
در تکالیفــی کــه ابتــدا متضــاد و تهدیــد آمیــز به 
نظــر مــی رســند امــا مســتند بــه افزایش رشــد و 
کاهــش رنــج فرد هســتند می شــود. افــراد دچار 
اضطــراب اجتماعــی تخــت ایــن رویکــرد درمانی 
یــاد مــی گیرنــد کــه چگونــه بــه جــای اجتنــاب 
هیجانــات ناخوشــایند بــه آن هــا نزدیک شــوند. 
چگونــه از افــکار اضطــراب آمیــز خــود فاصلــه 
ــه از شر دســتور العمــل هــای  ــد و چگون بگیرن
کنــرل کننــده خودشــان رهــا شــوند. در نهایــت 
ــای  ــه ج ــه ب ــا چگون ــد ت ــی گیرن ــاد م ــا ی آن ه
ــا  از بیــن بــردن ایــن مشــکلات، ارتبــاط شــان ب
اضطــراب اجتماعــی و کمرویــی را تغییــر دهند.

کمرویی چیست؟
و  هــوش  مواقــع  بعضــی  در  متاســفانه 
اســتعداد هــای سرشــار فــرد بــه دلیــل خجالتــی 
ــراد  ــد. اف ــی مان ــان م ــودن، پنه ــرف ب ــم ح و ک
خجالتــی و کمــرو علیرغــم هــوش و اســتعدادی 
کــه دارنــد توســط دیگــران بــه خصــوص افــراد 

مهــم زندگــی شــان مــورد بررســی واقــع بینانه‏ای 
ــه آنهــا داده نمــی  ــد و اهمیتــی ب قــرار نمی‌گیرن
ــه ریشــه  ــدار ک ــی پای ــواردی کمروی شــود.در م
ــه  ــر ب ــد منج ــی توان ــراد دارد م ــی اف در کودک
ــرد  ــه ف ــه طــوری ک ــق شــود. ب ــرس عمی ــک ت ی
از کســب تجربــه در زمینــه هــای ناشــناخته 
ــارت  ــری و مه ــت یادگی ــرده و فرص ــاب ک اجتن
آمــوزی را از خــود دریــغ مــی نمایــد. عــدم توجه 
بــه درمــان کمرویــی باعــث عــدم موفقیــت 
زندگــی شــخصی و علی‌الخصــوص  و  کار  در 

ــود. ــی ش ــی م ــی و عاطف ــات اجتماع ارتباط
برخــی افــراد همچــون ســتاره ای در مکالمــات 
ــمرده  ــب و ش ــد مرت ــند و می‌توانن ــی درخش م
حــرف بزننــد. در مقابــل، حــرف زدن بــرای 
ــیار  ــرا کار بس ــی و درونگ ــراد خجالت ــی اف برخ
ســخت و طاقــت فرســایی اســت. کاری کــه 
ــد  ــد تمــام تلاششــان را بکنن ــرای انجــام آن بای ب
ــر  ــند. اگ ــق باش ــام آن موف ــاید در انج ــه ش بلک
ــراد هســتید  ــته از اف ــن دس شــا هــم جــزو ای
ــود  ــات خ ــود ارتباط ــرای بهب ــر ب ــکات زی ــه ن ب
ــی  ــای اجتماع ــر در موقعیت‌ه ــارکت به و مش

ــد. توجــه کنی

نکات مهم برای درمان کمرویی
چــه  در  کــه  کنیــد  بررســی  اول  قــدم  در 
شرایطــی و در ارتبــاط بــا چــه افــرادی دچــار کم 
ــع  ــط کار، در جم ــوید. در محی ــی ش ــی م حرف
خانــواده، در جمــع دوســتان در چــه جمعــی و 
بــا چــه شرایطــی احســاس خجالــت و کمرویــی 
ــس  ــا جن ــورد ب ــر در برخ ــا اگ ــد؟ مث ــی کنی م
مخالــف دچــار خجالــت مــی شــوید تشــخیص 
ــیار  ــان آن بس ــی و درم ــه یاب ــرای ریش ــه ب اولی

ــم اســت. مه
علت را بررسی کنید

1( بــه دلیــل ارزیابــی و مقایســه بــا ســایر هــم
کاران؟                                                       

ــه  ــا ب ــدر؟ ی ــر مقت ــه دلیــل سرزنــش مدی ــا ب ی
دلیــل ســابقه ذهنــی تلخــی کــه از تجــارب 

ــد؟.                                                                                                         ــته ای ــف داش ــس مخال ــا جن ــته ب گذش
آنهــا  از  و  کنیــد  بررســی  را  مــوارد  ایــن 
بخواهیــد بــا شــا درســت برخــورد کننــد و در 
ــران  ــاری دیگ ــبک رفت ــر س ــدم تغیی ــورت ع ص

علــی رغــم خواســته شــا حتــا محیــط تــان را 
ــد. ــر دهی تغیی

بــا  آینــه  الــی ۲۰ دقیقــه در  ۲( روزی ۱۵ 
خودتــان صحبــت کنیــد. بــه میمیــک صــورت ، 
ــوای گفتگــوی خــود  ــدن ، لحــن و محت ــان ب زب
دقــت نماییــد و حتــا بــا خودتــان در آینــه تماس 
چشــمی برقــرار کنیــد . بدیــن ترتیــب آمادگــی 
بــا دیگــران  بــرای صحبــت کــردن  خــود را 

ــد. ــی دهی ــش م افزای
ــت  ــد در جمعــی صحب ــی مــی خواهی ۳( وقت
کنیــد توقــع نداشــته باشــید یــک ســخنرانی بــی 
ــید .  ــته باش ــذار داش ــر گ ــص و تاثی ــب و نق عی
آنچــه اهمیــت دارد شروع بــرای صحبــت در 
جمــع اســت. در ابتــدا صحبــت خــود را بــه 

ــد. ــاه تقســیم کنی قســمت هــای کوت
ــاه  ــش کوت ــک پرس ــا ی ــود را ب ــت خ ۴( صحب
شروع کنیــد. دریافــت بازخــورد از مخاطبیــن 
ــن،  ــخ مخاطبی ــن پاس ــت. حی ــم اس ــیار مه بس
بــرای شــا فرصتــی فراهــم میشــود کــه رشــته 
ــر خــود مســلط  ــد و ب ــه دســت بگیری کلام را ب

ــوید. ش
۵( در تمــام طــول صحبــت خــود بــا مخاطبیــن 
ــه هــای  ــل داشــته باشــید. پرســیدن تجرب تعام
مشــابه و ارائــه پیشــنهاد میتوانــد بــه برقــراری 

نوعــی تعامــل بــا شــنوندگان منجــر شــود.
۶( در مــورد مســائل جــذاب و سرگــرم کننــده 
حداقلــی از اطلاعــات لازم را کســب کنید.بــه 
ــازی و  ــای مج ــه فض ــه و ورود ب ــک مطالع کم
اینترنــت بــه حداقل آگاهــی از موضوعــات مورد 

ــه خــود دسترســی داشــته باشــید. علاق
۷( بــاور هــای منفــی خودتــون را بشناســید و 
آنهــا را پــس از ریشــه یابــی کنــار بگذاریــد. ترس 
از قضــاوت و ارزیابــی دیگــران خودگویــی هــای 
ــرای  ــا ب ــد. حت ــش میده ــا را افزای ــی ش منف
بهبــود عــزت نفــس و کاهــش خودگویــی هــای 

منفــی از مشــاور کمــک بگیریــد.
۸( از آدمهایــی بــا اعتــاد بــه نفــس بــالا 
از  نوعــی  بــه  واقــع  در  کنیــد.  الگوبــرداری 
یادگیــری مشــاهده ای اســتفاده کنیــد . در ذهن 
خــود یــک فــرد جســور بــا عــزت نفــس بــالا را 
ــد کــه اگــر در  تحســین کنیــد و در نظــر بگیری
شرایطــی شــبیه شــا قــرار بگیــرد چگونــه رفتــار 
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خواهــد کــرد . آدم‌هــای معاشرتــی و کســانی کــه 
خیلــی خــوب و روان بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار 
ــت  ــد. دق ــاد بگیری ــد و ی ــا کنی ــد را تماش می‌کنن
ــاط  ــران ارتب ــا دیگ ــه ب ــه چگون ــید ک ــته باش داش
برقــرار میکننــد و از چــه کلماتــی و بــا چــه زبــان 

ــد. ــی در ارتباطــات خــود اســتفاده میکنن بدن
۹( بررســی کنیــد چــرا در مهمانــی هــا کــم حــرف 
ــد؟ در بعضــی  ــد حــرف بزنی هســتید و نمــی توانی
مواقــع افزایــش دایــره اطلاعــات عمومــی یــا بهبود 
ســبک پوشــش میتوانــد احســاس بهــری در شــا 
ــت  ــرای صحب ــا را ب ــزه ش ــود آورد و انگی ــه وج ب
در جمــع افزایــش دهــد. عامــل دیگــر کــم حرفــی 
ــز حواســتان فقــط  ــه تمرک ــن اســت ک در جمــع ای
روی خودتــان اســت در حالــی کــه بــرای کمرنــگ 
شــدن خجالــت بایــد حواســتان را بــه دیگــران هــم 
بدهیــد. بــه جــای گیــر دادن بــه خودتــان و انتقــاد 
مــداوم از خــود تمرکزتــان را از روی خــود برداریــد 

و بــه اطرافیــان نیــز توجــه کنیــد.
۱۰( حتــاً یــاد بگیریــد در حیــن صحبــت تماس 
چشــمی داشــته باشــید. برقــراری تمــاس چشــمی 

بــه شــا اعتــاد بــه نفــس می‌دهــد.
۱۱( همیشــه چنــد جملــه خــوب آمــاده داشــته 
باشــید. تمریــن کنیــد و از آنهــا در طــول مکالمــات 
روزانــه خــود اســتفاده کنیــد. مثــا از آشــناییتون 
ــد  ــن خواه ــار م ــث افتخ ــدم . باع ــحال ش خوش
بــود ، چــه احســاس خوبیــه کــه بــا مــن همفکــر 
ــاده  ــل آم ــن را از قب ــن چنی هســتید. جمــات ای
کنیــد و بــرای اســتفاده از آنهــا در موقعیــت 

مناســب تمریــن داشــته باشــید.
۱۲( حتــا بــرای افزایــش اعتــاد بــه نفــس تــان 
اقــدام کنیــد. اعتــاد بــه نفــس یکــی از بزرگتریــن 
سرمایــه هــای شــا بــرای کســب تجــارب جدیــد 
و موفقیــت هــای چشــمگیر اســت. هــر چقــدر 
ــر  ــری داشــته باشــید به ــه نفــس بالات ــاد ب اعت
می‌توانیــد تجربــه هــای بهــری در ارتباطــات 
خــود کســب کنیــد و قطعــا از اشــتباهات خــود 

نتیجــه بگیریــد.
ــان  ــی هــای شــخصیتی خــاص خودت ۱۳( ویژگ
را بشناســید و بپذیریــد. بعضــی از افــراد بــه 
عنــوان افــراد برونگــرا اهــل تعامــل و گفتگــو در 
جمــع هســتند. از بــودن در جمــع و گفتگــو بــا 
ــراد  ــه اف ــی ک ــد. در حال ــرژی می‌گیرن ــران ان دیگ

درونگراســت خیلــی اهــل تعامــل و گفتگــو 
ــای درون  ــه دنی ــوت و رجــوع ب نیســتند و از خل
ــای  ــاوت ه ــرش تف ــد. پذی ــرژی می‌گیرن ــان ان ش
شــخصیتی ســبب میشــود کــه انتظــارات خــود را 
مــورد ارزیابــی قــرار دهیــد و واقــع بینانه نســبت 

ــد. ــم بگیری ــدی هــای خــود تصمی ــه توانمن ب
۱۴( در بعضــی مــوارد الگوهــای تربیتــی و 
رفتــاری نادرســت ســبب ســاز ســکوت و کــم 
حرفــی افــراد میشــوند .مثــا کمــر صحبــت مــی 
کنیــد تــا بــه نیازهــای شــا بیشــر توجــه شــود. 
در بیــان خواســته هــا و تقاضاهــای خــود تعلــل 
میکنیــد یــا بــا گوشــه گیــری و قهــر کــردن تــاش 
مــی کنیــد تــا بــدون درخواســت مســتقیم از 
اطرافیــان آنهــا را بــه رفع نیــاز خــود متقاعد کنید 
ــن  ــع چنی ــه جــواب خــود برســید. در واق ــا ب و ی
ــوان نمــودن نیازهــای  ــه درســت عن ــردی طریق ف
ــت  ــاری نادرس ــای رفت ــل الگوه ــه دلی ــود را ب خ
موجــود در خانــواده فــرا نگرفتــه اســت. مثــا در 
ــا  ــدام ب ــه م ــادری ک ــدر و م ــی از پ دوران کودک
یکدیگــر قهــر بودنــد یــاد گرفتــه کــه ایــن روش 
بــرای جلــب توجــه موثــر خواهــد بود.حتــا 
بــرای بهبــود وضعیــت موجــود در ایــن زمینــه از 

ــد. ــک بگیری ــناس کم ــاور و روانش مش
ــوازش هــای کلامــی و غیرکلامــی،  ــادل ن ۱۵( تب
حفــظ احــرام متقابل،رعایــت نوبــت در صحبــت 
کــردن و ارائــه بازخــورد از جملــه مــواردی اســت 
کــه رعایــت آنهــا میتوانــد بــرای کاهــش کمرویــی 

فــرد موثــر باشــد.
۱۶( پرداخــن در حــد معقــول بــه ظاهــر و 
انتخــاب نــوع پوشــش مناســب یــک امــر طبیعــی 
اســت. اینکــه همــه مــا نیازمنــد آن هســتیم کــه 
بــه ظاهــر خودمــان رســیدگی کنیــم و از پرداخــن 
بــه آن احســاس خوشــایندی پیــدا می‌کنیــم. 
امــا متاســفانه افــراد خجالتــی و بعضــاً بــا عــزت 
نفــس پاییــن بی‌دلیــل و مــدام نســبت بــه ظاهــر 
خــود درگیــری ذهنــی دارنــد. کوچکتریــن مســئله 
میکننــد.  بزرگنمایــی  را  خودشــان  ظاهــر  در 
حساســیت هــای بــی مــورد خــود را بــه دیگــران 
ــر  ــم و ظاه ــد. جس ــی دهن ــی م ــم افراط تعمی
افــراد مهــم اســت امــا نــه بــه انــدازه‌ای کــه آنهــا 

ــاط جــا بگــذارد. ــذت ارتب را از ل
۱۷( از زدن برچســب خجالتــی بــر خودتــان 

پرهیــز کنیــد. وقتــی کــه بــه خودتــان برچســب‌ 
ــکل  ــه ش ــی و ب ــر روان ــد از نظ ــی می‌زنی خجالت
ناخــودآگاه بــه ســمت همیــن طــرز فکــر حرکــت 
می‌کنیــد و انتظاراتتــان در زندگــی برپایــه آن 
شــکل می‌گیــرد. چیزهایــی کــه بــه طــور مکــرر 
بــرای خودتــان تکــرار مــی کنیــد در ذهــن و 
ــط میشــود  ــت و ضب ــان ثب ــر ناخــودآگاه ت ضمی
و بــه هــان صــورت الگوهــای عملکــرد شــا را 

شــکل می‌دهــد.
ــر  ــد تاثی ــی کنی ــاب م ــا انتخ ــه ش ــی ک کلمات
عظیمــی بــر نــوع تفکــر و جریــان هیجــان 
هــای شــا مــی گــذارد. پــس مراقــب باشــید کــه 
انتخــاب نــوع کلــات توســط شــا خــوب یــا بــد 

بــودن روزتــان را تعییــن می‌کننــد.
در واقــع پژوهشــگران در دانشــگاه تومــاس 
جفرســون توضیــح می‌دهنــد کــه نحــوه انتخــاب 
ــه  ــر از آنچــه ک ــری فرات ــا تاثی ــات توســط م کل
خودمــان فکــر می‌کنیــم بــر زندگــی مــا خواهــد 
داشــت. فکــر می‌کنیــد گفــن کلماتــی مثــل 
ــت  ــخت اس ــم س ــا برای ــم ی ــی کن ــم ، نم نمی‌توان

ــت؟                  ــی ضرر اس ب
کاربــرد طولانــی مــدت کلــات انگیزشــی، معنــای 
واقعــی آنهــا را در ذهــن شــا تثبیــت مــی کننــد. 
پــس بهــر اســت جــرأت و شــهامت را بــا خودتــان 
تلقیــن کنیــد و با صــدای بلند در طــول روز چندین 
ــن ســخنان،  ــان ای ــه شــهامت بی ــد ک ــت بگویی نوب
اجــرای ایــن عمــل و فعالیــت را دارم. اجــازه ندهید 
خاطــرات گذشــته و تجربیــات شکســت هــای قبلی 
بــه اندیشــه شــا راه یابــد و موفقیت‌هــای گذشــته 

را بــرای خودتــان یــادآوری کنیــد.
متخصصیــن علــوم رفتــاری معتقدنــد ارتبــاط 
ــات و  ــری کل ــه کارگی ــیوه ب ــن ش ــتقیمی بی مس
گســره دایــره واژگان افــراد و موفقیــت هــای آنهــا 
وجــود دارد. لــذا افــراد دارای فــن بیــان عالــی 
ــد. ضمــن  ــا و سرشــار از احســاس دارن فکــری پوی
ــه درســتی می‌شناســند  اینکــه نیازهــای خــود را ب
و قادرنــد تــا بــا گســرش دایــره لغاتشــان، نیازهــای 
ــراری  ــت برق ــان در جه ــه زب ــن ب ــود را از ذه خ
ــدرت  ــراد ق ــن اف ــد. ای ــل نماین ــر منتق ــاط موث ارتب
ــدرت  ــا ق ــد و ب ــب دارن ــی در درک مطال کلام بالای
کلام و شــیوه‌های بیانــی خــاص خــود ذهــن و 
قلــب مخاطــب شــان را بــا خــود همــراه مــی کنند.
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راهکارهایی برای داشتن کودک شاد راهکارهایی برای داشتن کودک شاد 
معمــولا وقتــی از والدیــن می‌پرســید چــه چیــزی 
را بیشــر از همــه بــرای کودکشــان می‌خواهنــد، 
ــد: شــادی،  ــا می‌گوین ــادی از آنه ــالا بخــش زی احت
دلمــان می‌خواهــد کــودک شــاد و خوشــحال داشــته 
باشــیم. امــا ســوال اینجاســت کــه چگونــه می‌تــوان 

کودکــی شــاد و خوشــحال داشــت؟

خودتان خوشحال باشید
ــی  ــاد، کم ــودک ش ــن ک ــرای داش ــدم ب ــن ق اولی
خودخــواه بــودن اســت. اینکــه شــا چه میزان شــاد 
ــد  ــر خواه ــان موث ــادی کودکت ــر ش ــا ب ــید قطع باش
ــه  ــد ک ــان داده‌ان ــددی نش ــای متع ــود. پژوهش‌ه ب
ــی در  ــای منف ــی و دیدگاه‌ه ــاس افسردگ ــن احس بی

ــرار اســت. کــودکان رابطــه مســتقیم برق
افسردگــی در والدیــن معمــولا منجــر به مشــکلات 
ــت  ــش و اهمی ــود و نق ــودکان می‌ش ــاری در ک رفت
والدیــن را در دیــد کــودک کم‌اثــر می‌کنــد. در 
ــادی را  ــودکان ش ــولا ک ــاد، معم ــن ش ــل، والدی مقاب

پــرورش می‌دهنــد.
در یــک پژوهــش از کــودکان پرســیده شــد کــه اگر 
ــد،  ــدر و مادرشــان کنن ــرای پ ــک آرزو ب ــد ی بخواهن
آن آرزو چیســت؟ پاســخ کــودکان نــه ایــن بــود کــه 
والدیــن بــا آنهــا وقــت بیشــر بگذراننــد، نــه اینکــه 
کمــر غــر بزننــد یــا بــه آنهــا بیشــر آزادی بدهنــد. 
ــر  ــن کم ــه والدی ــود ک ــن ب ــودکان ای ــر ک آرزوی اک

خســته‌ باشــند و کمــر اســرس داشــته باشــند.
بنابرایــن بــرای داشــن کودکــی شــاد، بخشــی 
از زمــان خــود را بــه فعالیت‌هایــی کــه شــا را 
خوشــحال می‌کنــد اختصــاص دهیــد، اســراحت 
کنیــد، رابطــه عاطفــی خــود را بــا همسرتــان بهبــود 
ببخشــید و بــا افــراد شــاد و خنــده‌رو رفــت و آمــد 

ــد. کنی
 به کودکتان برقراری ارتباط با دیگران 

را بیاموزید
هیچ‌کــس اهمیــت ســاختن روابــط اجتماعــی را رد 
نمی‌کنــد. امــا در واقــع چنــد درصــد از والدیــن بــه 

فرزنــدان خــود می‌آموزنــد کــه چگونــه بــا دیگــران 
ارتبــاط برقــرار کننــد؟ بــرای چنیــن آموزشــی زحمت 
زیــادی لازم نیســت بکشــید. ارتبــاط اجتماعــی بــرای 
رشــد و توســعه فــردی کودکان بســیار اهمیــت دارد، 
بنابرایــن یکــی از اولویت‌هــای شــا در تربیــت 
فرزندتــان بایــد کمــک بــه او بــرای گســرش روابــط 
اجتماعــی و بــه ویــژه گدرانــدن وقــت لازم در کنــار 

دوستانشــان باشــد.
در رونــد ایــن تجربه‌هــا شــا می‌توانیــد بــه 
کودکتــان بیاموزیــد که نســبت بــه دیگــران مهربانی 
ــط در  ــا فق ــن آموزش‌ه ــد. ای ــان ده ــی نش و یکدل
راســتای ســاختن یــک انســان بهــر از کودکتــان 
نیســت، بلکــه پژوهش‌هــا نشــان می‌دهــد ایــن 
نــوع از رفتــار در بلنــد مــدت او را بــه فــرد شــادتری 

ــل خواهــد کــرد. تبدی
ــی  ــه مل ــوان “مطالع ــا عن ــر اســاس پژوهشــی ب ب
ــا در  ــه ب ــکا ک ــان” در آمری ــامتی نوجوان ــی س طول
ــود هــزار نوجــوان آمریکایــی انجــام  نظــر گرفــن ن
شــد، ارتبــاط بــا دیگــران بــه معنــی اتصــال بــه آنهــا، 
و  فهمیده‌شــدن  داشته‌شــدن،  دوســت  احســاس 
ــن  ــن، بزرگتری ــرار گرف ــران ق ــایی دیگ ــورد شناس م
ــی  ــی، افکارمنف ــل افسردگ ــظ در مقاب ــل محاف عام
و رفتارهــای خطرنــاک ماننــد ســیگار کشــیدن، 
نوشــیدن الــکل و اســتفاده از مــواد مخــدر در بیــن 

ــت. ــان اس نوجوان

برای شاد کردن کودکتان تلاش نکنید
ــه نظــر برســد، امــا  ایــن حــرف شــاید متناقــض ب
بهتریــن راه بــرای شــاد بــودن کــودک شــا در بلنــد 
مــدت‌، جلوگیــری از تــاش همــه جانبــه بــرای 
خوشــحال نگه‌داشــن او در کوتــاه مــدت اســت.  
بــه گفتــه بونــی هریــس، روانشــناس و نویســنده:” 
اگــر کودکتــان را در یــک فضــای حبابــی قــرار 
ــد  ــه می‌خواهــد را فراهــم کنی ــد و هرآنچــه ک دهی
و در اختیــار او بگذاریــد، آنهــا از دنیــای بیــرون 
ــی  ــد داشــت، در حال ــن انتظــار را خواهن ــز همی نی

کــه دنیــای واقعــی اینگونــه نیســت.” بنابرایــن بــه 
ــه همیشــه  ــه شــا موظــف ب ــان بســپارید ک ذهنت
شــاد نگــه داشــن کودکتــان نیســتید. والدینــی کــه 
خــود را در شــاد بــودن دائمــی فرزندشــان موظــف 
کــه  می‌گیرنــد  را  کــودک  جلــوی  می‌داننــد، 
احساســات دیگــر ماننــد خشــم،افسردگی واضطراب 

ــد. ــه کن را تجرب
ــا احساســات  ــار آمــدن ب ــه نحــوه کن ــی ک کودکان
منفــی را نمی‌آموزنــد، در اینــده بــا دشــواری‌های 
بســیاری روبــرو خواهنــد شــد. بنابرایــن گاهــی 
مواقــع لازم اســت کــه فرزنــدان بــا احساســات 
متفــاوت روبــرو شــوند و والدیــن بایــد تــاش دائمــی 

ــد. ــف کنن ــا را متوق ــت آنه ــب رضای ــرای کس ب

از کودک خود انتظار تلاش و پشتکار داشته 
باشید، نه انتظار بی‌نقص بودن

ــی  ــت و بی‌نقص ــار موفقی ــودکان انتظ ــا از ک دائم
داشــن باعــث احســاس بهم‌ریخــن و کاهــش اعتماد 
ــر اســاس داده‌هــای  ــا می‌شــود. ب ــه نفــس در آنه ب
علمــی ریســک افسردگــی، هــراس‌، اضطــراب و 
ــه  ــی ک ــان کودکان ــدر در می ــواد مخ ــتفاده از م اس
ــد  ــا تاکی ــت آنه ــزوم موفقی ــر ل ــا ب ــان دائم والدینش

می‌کننــد، بالاتــر اســت.
ــین  ــان را تحس ــش کودکت ــاش و کوش ــن ت بنابرای
ــای  ــه توانایی‌ه ــته ب ــه وابس ــوری ک ــه ام ــد، ن کنی
ــص  ــی نق ــار ب ــت. انتظ ــا اس ــابی آنه ــی‌ و انتس ذات
ــودک  ــود ک ــث می‌ش ــن باع ــب والدی ــودن از جان ب
ــورت  ــط در ص ــا را فق ــت آنه ــد رضای ــس می‌کن ح
ــه دســت خواهــد  ــودن ب ــن ب ــودن و بهتری ــده ب برن
ــن  ــده شــدن از چشــم والدی آورد و در صــورت بازن

می‌افتــد.
داده‌هــا نشــان می‌دهــد کودکانــی کــه بــه خاطــر 
ــح  ــولا ترجی ــوند، معم ــین می‌ش ــالا تحس ــوش ب ه
ــاب  ــانتر را انتخ ــای آس ــا و پازل‌ه ــد بازی‌ه می‌دهن
ــوش”  ــتباه‌کردن و “باه ــک اش ــون از ریس ــد، چ کنن
بــودن در دیــد والدیــن و دیگــران اجتنــاب می‌کننــد. 
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در حالــی کــه کودکانــی کــه تــاش و کوشــش آنهــا 
مــورد تحســین قــرار می‌گیــرد، بیشــر تمایــل دارنــد در 
فرآیندهــای ســخت تــر و پیچیده‌تــر درگیــر شــوند و 

از انجــام آن لــذت ببرنــد.
بنابرایــن بــه جــای تحســین صفــات ذاتی و انتســابی 
ــی، تــاش، پشــتکار و خلاقیــت  ــا زیبای ــل هــوش ی مث

کودکتــان رو مــورد تشــویق قــرار دهیــد.
ــت  ــدگاه را در کــودک تقوی ــن دی ــاری ای ــن رفت چنی
خواهــد کــرد کــه می‌توانــد بــه اهدافــش بــه کمــک 
تــاش و کوشــش و نــه فقــط بــه دلیــل اســتعداد ذاتی 
دســت یابــد. بــه گفتــه کارتــر چنیــن دیدگاهــی را بــه 
کمــک گفــن جمله‌هــای ســاده‌ای بــه کــودک ماننــد 
ــن‌کار  ــام دادی” و ” ای ــی انج ــو عال ــا کارت ــو واقع ” ت
واقعــا بــه تــاش زیــادی احتیــاج داشــت” و تحســین 

ــد. ــی در ذهــن او ایجــاد کنی ــا چنیــن جمله‌های او ب

  به کودکتان خوش‌بینی و مثبت اندیشیدن
 را بیاموزید

ــرشرو  ــوان ت ــک نوج ــن ی ــد از داش ــر می‌خواهی اگ
و عصبــی در امــان باشــید، در دوران کودکــی بــه 
فرزندتــان بیاموزیــد کــه خوش‌بیــن باشــد و بــه 
ــه خصــوص  ــوان بنگــرد. کودکانــی کــه ب ــر لی نیمــه پ
در ســن ۱۰ ســالگی دربــاره خوش‌بیــن بــودن آمــوزش 
می‌بیننــد، ۵۰ درصــد احتــال کمــری بــرای درگیــری 
بــا افسردگــی در دوران بلــوغ دارند.کریســتین کارتــر، 
معتقــد اســت خــوش بینــی تــا حــدی بــه خوشــحالی 
مرتبــط اســت، تــا حــدی کــه گاهــی ممکــن اســت این 
دو مفهــوم عمــا یکســان انگاشــته شــوند. او در یــک 
پژوهــش افــراد خوشــبین و بدبیــن را مقایســه کــرده و 

بــه ایــن نتایــج دســت‌ یافتــه اســت:
ورزش  و  کار  مدرســه،  در  خوش‌بین‌هــا   .۱

نــد فق‌تر مو
و  می‌کننــد  زندگــی  ســالم‌تر  خوش‌بین‌هــا   .۲

می‌کننــد. عمــر  طولانی‌تــر 
و  ازدواج  از  بیشــری  رضایــت  خوش‌بین‌هــا   .۳

زندگــی زناشــویی خــود دارنــد.
۴. خوش‌بین‌هــا کمــر امــکان ابتــا بــه افسردگــی و 

اضطــراب و نگرانــی دارند.
کــه دربــاره  لیســت شــکرگزاری  بــه جــز روش 
آن توضیــح داده خواهــد شــد، می‌توانیــد برخــی 
توصیه‌هــای دیگــر را نیــز بــرای افزایــش خوشــبینی و 

مثبت‌اندیشــی کودکتــان رعایــت کنیــد:

– خودتان فردی خوشبین باشید
– اهل شکایت و غرولند کردن نباشید

– از دیگــران بدگویــی یــا دربــاره‌ آنهــا شــایعه‌پراکنی 
. نکنید

–  از اتفاقات و مسائل ساده غول نسازید.
ــه آن اعــراف  ــد و ب –  خوبی‌هــای دیگــران را ببینی

کنید
– بــه کودکتــان بیاموزیــد دربــاره امــور مثبــت 
ــت بســازد،  ــار مثب ــا ب ــی ب ــد و جمله‌های ــت کن صحب
ــا دیویــد و  ــازی کــردن ب مثــا بگویــد “مــن عاشــق ب
ســارا هســتم” بــه جــای اینکــه بگویــد “از بــازی کردن 

بــا تــام متنفــرم”
– دربــاره چالش‌هایــی کــه در زندگــی روبــرو شــدید 
بــا فرزندتــان صحبــت کنیــد و بــه او توضیــح دهیــد 
چگونــه آن چالش‌هــا بــه رشــد شــا کمــک کرده‌انــد.

به فرزندتان توانایی داشتن هوش هیجانی 
بیاموزید

هــوش هیجانــی یــک توانایــی اکتســابی اســت، نــه 
یــک ویژگــی انتســابی و ژنتیکــی. اینکــه فکــر کنیــد 
ــاد  ــه خــود ی ــه صــورت طبیعــی و خــود ب کــودکان ب
ــد  ــد احساســات خــود و دیگــران را درک کنن می‌گیرن
و از آمــوزش آنهــا غافــل شــوید، نتیجــه خوبــی بــرای 

آینــده آنهــا رقــم نخواهیــد زد.
هنگامــی اســت کــه کــودک شــا عصبانــی، ناراحــت 
ــوزش  ــرای آم ــدم ب ــن ق ــت، اولی ــان‌زده اس ــا هیج و ی
ــه او و  ــات ب ــان احساس ــازه بی ــی، اج ــوش هیجان ه
و  برچســب‌گذاری  ” همدلــی،  بــه  اقــدام  ســپس 
اعتبارســنجی‌” اســت. در چنیــن حالتــی تــاش کنیــد با 
او صحبــت کنیــد و تجربــه خودتــان از داشــن هــان 
احســاس را بــه او بگوییــد. بــه مثــال زیــر دقــت کنید:

کــودک: “مــن خیلــی خیلــی خیلــی از دســتت 
عصبانیــم”

والدیــن: ” تــو از دســتم عصبانــی‌ای، خیلــی از 
دســتم عصبانــی‌ای، دربــارش بهــم بگــو. آیــا بــه خاطــر 
ایــن ازم عصبانــی‌ای کــه مــن نذاشــتم الان بــه بازیــت 

برســی؟”
کودک:” آره، من میخوام همین الان بازی کنم”

والدین:” تو واقعا عصبانی به نظر میرسی”
بــا توجــه بــه ایــن مثــال، بــه کودکتــان کمــک کنیــد 
تــا احساســاتش را تشــخیص دهــد و بدانــد کــه چنیــن 
ــد  ــه او بیاموزی ــپس ب ــت. س ــی اس ــاتی طبیع احساس

ــد. ــی کن احساســاتش را نشــانه‌گذاری و ارزیاب

عادت‌های شادی‌بخش به وجود بیاورید
شــادی را بــه بخشــی از عادت‌هــای روزانــه کــودک 
تبدیــل کنیــد. فکــر کــردن بــرای انجــام کاری ممکــن 
اســت دشــوار باشــد، ولــی اقــدام بــه هــر کاری از روی 

عــادت بســیار آســان اســت.

به کودکتان نظم و انضباط نفس بیاموزید
ــی و  ــود فرمانروای ــس خ ــر نف ــه ب ــی ک کودکان
کنــرل دارنــد، احتــال موفقیت بیشــری در آینده 
نســبت بــه کودکانــی دارنــد کــه بــر هــوش و 
اســتعداد خــود تکیــه می‌کننــد. کــودکان در قالــب 
بــا وسوســه‌ها  یــاد می‌گیرنــد  نفــس  تادیــب 
مقابلــه کننــد و در نتیجــه زندگــی بــا کیفیت‌تــر و 

ــت. ــد داش ــادتری خواهن ش

 زمان بیشتری از روز کودکان را به بازی 
اختصاص دهید

ــاف وقــت نیســت،  ــرای کــودکان ات ــازی کــردن ب ب
بلکــه بــه آنهــا کمــک می‌کنــد رشــد کننــد و چیزهــای 
مختلفــی بیاموزنــد. منظــور از بــازی، مشــغول شــدن 
آنهــا بــا بازی‌هــای کامپیوتــری و موبایــل نیســت، بلکه 
منظــور ایــن اســت کــه بــه کودکتان اجــازه بدهیــد در 
ــای  ــن نشــده بازی‌ه ــش تعیی ــه از پی ســاعت‌هایی ک
محــرک انجــام دهنــد، بــه ویــژه هنگامــی کــه شــانس 
بــرای بازی‌هــای خــارج از محیــط خانــه مهیــا اســت.

ســاعات بــازی بــرای آمــوزش و ســامتی کــودک 
پژوهش‌هــا،  اســاس  بــر  دارد.  بســیاری  اهمیــت 
ــده  ــن نش ــش تعیی ــای از پی ــه در زمان‌ه ــی ک کودکان
کمــری قــادر بــه بــازی هســتند، بیشــر ممکــن اســت 
ــی،  ــمی، احساس ــعه جس ــد و توس ــکلات رش ــه مش ب

ــوند. ــار ش ــی دچ ــی و ذهن اجتماع
ــرد  ــه عملک ــی ب ــازی حت ــار از ب ــت سرش روش تربی
بهــر درســی می‌انجامــد، بنابرایــن بــه کودکتــان اجــازه 
دهیــد زمان‌هــای بیشــری بــازی کنــد و مطمــن 
ــر و  ــوز به ــورت، او دانش‌آم ــن ص ــه در ای ــید ک باش

ــز خواهــد شــد. کــودک شــاد نی

شام را در کنار یکدیگر صرف کنید
دانش‌هــا  و  علــوم  همــه  مواقــع  بعضــی 
تاییــد می‌کننــد کــه از زما‌ن‌هــای  همان‌چیــزی را 
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توصیــه  پدربزرگ‌هایــان  و  مادربــزرگ  گذشــته 
ــگام  ــع شــدن هن ــاده جم ــا ســنت س ــد. مث می‌کردن
صرف شــام یــا هــر یــک از دیگــر وعده‌هــای غذایــی 
دیگــر در خــوش خلقــی و احســاس رضایــت کــودکان 

ــت. ــر اس ــیار موث بس
کــه  کودکانــی  می‌دهــد  نشــان  پژوهش‌هــا 
شــام را در کنــار خانــواده میــل می‌کننــد، از نظــر 
ــرف  ــه م ــر ب ــتند و کم‌ت ــر هس ــی باثبات‌ت احساس
ــن  ــد، همچنی ــش دارن ــکل گرای ــا ال ــادآور ی ــواد اعتی م
ــد و  ــب می‌کنن ــه کس ــری در مدرس ــرات به ــا نم آنه
عادت‌هــای  و  افسردگــی  از  کم‌تــری  نشــانه‌های 

نادرســت غذایــی بــروز می‌دهنــد.

به فرزندتان اجازه دهید ریسک کند و 
گاهی شکست بخورد

اگــر واقعــا می‌خواهیــد اعتــاد بــه نفــس کودکتــان 
ــه او  ــد و ب ــم کنی ــات ک ــد، از تعارف ــش دهی را افزای
اجــازه دهیــد ریســک کنــد و مهارت‌هــای جدیــد 
بیامــوزد. بــه خصــوص در کــودکان زیــر ۴ ســال هــر 
ــی  ــک توانای ــن ی ــاد گرف ــا ی ــاوی ب ــازه مس ــه ت تجرب
جدیــد اســت: خزیــدن، راه رفــن، غــذا خــوردن و 

پوشــیدن لباس‌هــا، اســتفاده از اشــیاء مختلــف و 
ــواری. ــه س ــه چرخ ــی س حت

در بســیاری از مــوارد مــا بایــد عقــب بایســتیم و بــه 
کــودک اجــازه دهیــم هــرکاری کــه در توانــش هســت 
انجــام دهــد. اگرچــه عقــب ایســتادن و تماشــای 
ــرای  ــش کشــیده شــدن و شکســت کــودک ب ــه چال ب
ــی تســلط و  ــذت واقع ــا ل ــن ســخت اســت، ام والدی
پیــروزی بــدون گذرانــدن چنیــن مراحلــی بــرای کودک 

ــل درک نیســت. قاب
ــا  ــاش اول ب ــا ت ــه ب ــتند ک ــی هس ــای کم مهارت‌ه
ــا از  ــر مهارت‌ه ــد و اک ــت می‌آین ــه دس ــت ب موفقی
طریــق تمریــن و تــاش کســب می‌شــوند. طــی کــردن 
ــه خواســن  ــوزد ک ــودکان می‌ام ــه ک ــدی ب ــن رون چنی
توانســن اســت و آنهــا را در رویارویــی بــا چالش‌هــای 
آینــده آمــاده و خوشــبین می‌ســازد، ویژگی‌هایــی کــه 

نقــاط مرکــزی شادزیســن اســت.

وظایف واقعی به فرزندتان واگذار کنید
ــد:”  ــناس، می‌گوی ــنده و روانش ــوری، نویس ــاب م ب
ــس  ــن ح ــه ای ــادی ب ــزان زی ــا می ــادی ت ــاس ش احس
بســتگی دارد کــه فــرد بدانــد کاری کــه انجــام می‌دهد 

ــه  ــد.” ب ــرای آن ارزش قائلن ــران ب ــت و دیگ ــم اس مه
عبــارت دیگــر انســان‌ها بــه مــورد نیــاز دیگــران 
واقــع شــدن بســیار نیازمندنــد. بنابرایــن هرچه بیشــر 
ــن احســاس  ــان ای ــه کودکت ــر ب شــا از ســنین پایین‌ت
را بدهیــد کــه ســهم منحــر بــه فــردی در خانــواده 
دارد، باعــث افزایــش عــزت نفــس و احســاس شــادی و 

ــد شــد. خوشــحالی در او خواهی
از ســن ۳ ســالگی  کــودکان  مــوری،  گفتــه  بــه 
ــادار  ــای معن ــف و نقش‌ه ــی از وظای ــد برخ می‌توانن
خانوادگــی ماننــد پــر کــردن ظــرف غــذای گربــه 
خانگــی بــا غــذای خشــک یــا گذاشــن دســتمال ســفره 
روی میــز ناهارخــوری را برعهــده بگیرنــد. می‌توانیــد 
وظایفــی کــه بــه کــودک می‌ســپارید را بــا توانایی‌هــا 
و علایــق او متناســب کنیــد. مثــا اگــر فرزندتــان 
بــه مرتــب کــردن اشــیاء علاقــه دارد، مرتب‌کــردن 
قاشــق‌ها و چنگال‌هــا را بــه او بــه عهــده او بگذاریــد.

تا‌زمانــی کــه کــودک احســاس کنــد در خانــواده 
و امــور مربــوط بــه آن ســهم دارد، احســاس در 
ارتبــاط بــودن و اعتــاد بــه نفــس در او کــه دو 
احســاس کلیــدی در شــاد زندگی‌کــردن اســت تقویــت 

خواهد‌شــد.
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۱- والدین غیر فعال
اینگونــه والدیــن در ایجــاد شــادابی کــودک 
ــه  ــا ب ــدان آنه ــد و فرزن ــی ندارن ــچ نقش هی
نوعــی یتیــم عاطفــی محســوب مــی شــوند. 
زيــرا خانــواده روي هــم رفتــه فاقــد بازخــورد 

ــادل عاطفــي مناســب اســت. و تب
۲- والدین سلطه گرا

بیشــر بــه فکــر برقــراری رابطــه عمــودی و 
معطــوف بــه نيازهــاي مــادي هســتند.

کنترل‌گرنــد و نــه تنهــا شــادی کــودک را 
تامیــن نمــی کننــد بلکــه آنهــا را بــه افسردگــی 
و پرخاشــگری ســوق مــی دهند.شــيوه كنــرل 
و وضــع قوانــن خانوادگــي نيــز خشــك و 

ــت. ــه اي اس كليش
۳- والدین نالان

اغلــب گلــه و شــکایت مــی کننــد و باعــث 
ــدان مــی  ــی فرزن خســتگی و فرســودگي روان
شــوند بي آنكــه قــادر باشــند راهكارهــاي 
ــه  ــه ب ــا توج ــأله ب ــل مس ــت ح ــبي جه مناس
ــد. ــه كنن ــان ارائ ــاي آن ــي ه ــط و تواناي شراي

۴- والدین نظریه پرداز
ــح، روش  ــرد صحی ــاب عملک ــای انتخ ــه ج ب
ــارات  ــاظ و عب ــردن الف ــه کار ب ــا ب خــود را ب
ــر  ــه و غ ــاي آرمانگرايان ــل ه ــتور العم و دس

ــد. ــه میکنن ــه توجی ــا ســخت گيران عمــي ي
۵- والدین پریشان

ــد گفتارشــان  ــان ب والدينــي هســتند كــه زب
در هنــگام انتقــال مطالــب و تضــاد هــاي 
تربيتــي كــه نســبت بــه عملكــرد خوددارنــد، 

ــی شــود. ــودک م موجــب نابســامانی ک

٦- والدین مهربان منفی
ــد  ــت کنن ــودکان حمای ــدازه از ک ــش از ان بی
کــه موجــب عــدم رشــد کــودکان  وپــر توقــع 
ــود،  ــی ش ــودک م ــدن ک ــار ام ــرورده ب و نازپ
ــه أنحــاء  ــي ب ــع او در زندگ ــی توق ــرا  وقت زي
مختلــف بــرآورده نشــود، ناشــاد و پرخاشــگر 

ــاراضي میشــود. و ن
۷- والدین مسئول

ــای  ــن نیازه ــئولیت تامی ــه مس ــان ک همچن
ــادی و  ــد مســئولیت ش ــی را دارن فیزیولوژیک
موفقیــت کــودک را هــم مــی پذیرنــد و بــرای 
رســیدن بــه ایــن هــدف سیســتم خانــواده را 
ــل  ــواده کار امــد و موفــق تبدی ــه یــک خان ب
کــرده شــیوه هــای درســت فرزنــد پــروری را 

مــی اموزنــد.

شما جزو كدام  گروه از والدین هستید؟ 
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نظــم و دیســیپلین، پل میــان اهداف و دســتاوردها 
ــان  ــن نقیض‌یاب‌ت ــالا ذه ــن ح ــالا همی ــت. احت اس
ــان مــی‌آورد و  ــه یادت ــق را ب ــرد شــلخته موف ــک ف ی
ــس او چطــور توانســت؟« چــه کســی  می‌پرســد: »پ
ــه  ــیدن ب ــرای رس ــم ب ــزه نظ ــر از معج ــد اگ می‌دان
اهدافــش بهــره می‌گرفــت، زودتــر، بهــر و بیشــر بــه 
دســتاورد نمی‌رســید؟ در ایــن مقالــه می‌خواهیــم بــه 
فوایــدی از نظــم بپردازیــم کــه بــی‌سر و صــدا مــا را 

ــد. ــت می‌کنن ــه مســیر ســعادت هدای ب
دیســیپلین بــه عنــوان یــک ویژگــی شــخصیتی 
ــی از آن  ــش مهم ــود و بخ ــناخته می‌ش ــابی ش اکتس
بــه شــیوه‌های تربیتــی والدیــن فــرد برمی‌گــردد. 
یعنــی شــا بایــد در مســیر رشــد خــود، انضبــاط را 
ــرده و ســپس آن  ــارت کســب ک ــک مه ــوان ی ــه عن ب
را بــه یکــی از ویژگی‌هــای اخلاقی-رفتــاری خــود 

ــد. ــل کنی تبدی
ــرس و  ــز، اس ــدم تمرک ــب ع ــی موج ــری ذهن درگی
ــد او  ــی توان ــت م ــده و در نهای ــرد ش ــی ف سردرگم
ــد  ــداف بلن ــا اه ــئولیت‌ها و ی ــه مس ــیدن ب را از رس
ــه  ــور ک ــا همانط ــد. دقیق ــروم کن ــود مح ــدت خ م

نیــر ایــال در کتــاب ذهــن حــواس جمــع می‌گویــد: 
»بی‌برنامگــی باعــث می‌شــود همیشــه بــرای انجــام 
کارهــای مختلــف، وقــت کافــی نداشــته باشــید. ایــن 
ــا و  ــام دادن کاره ــردن، سرسری انج ــه ک ــی عجل یعن
ــن  ــه او در ای ــی!« البت ــز و آرامــش کاف نداشــن تمرک
ــی  ــرای داشــن ذهن ــری را ب ــاب، راهکارهــای موث کت
ارائــه کــرده اســت نظــم و  نیــز  حــواس جمــع 

ــی ــیپلین در زندگ دیس
حتــاً شــا نیــز می‌دانیــد کــه لازمــه هدفمنــدی، 
زندگــی  جنبه‌هــای  همــه  در  انضبــاط  و  نظــم 
اســت. نظــم و دیســیپلین از اتــاف وقــت جلوگیــری 
ــا  ــد. کســانی کــه در زندگــی شــخصی خــود ب می‌کن
ــت  ــن اس ــوند، ممک ــناخته می‌ش ــلخته ش ــت ش صف
ــایل  ــردن وس ــدا ک ــادی را صرف پی ــان زی ــدت زم م
ــاب  ــر اعص ــی ب ــم ریختگ ــه ه ــن ب ــد. ای ــود کنن خ
و روان فــرد تاثیــر منفــی می‌گــذارد؛ امــا چــون 
بــه آن عــادت کــرده و در واقــع حالــت دیگــری 
را تجربــه نکرده‌انــد، بــا ایــن وضعیــت احســاس 
راحتــی می‌کننــد. بــه همیــن دلیــل، بــه محــض 
ــد  ــاس می‌کنن ــود، احس ــب ش ــان مرت ــه اطرافش اینک

ــش نیســت. ذات انســان  ــز سر جای ــچ چی ــر هی دیگ
بــه راحــت طلبــی گرایــش دارد و ایــن طبیعــی اســت 
کــه بــه ســختی خودمــان را مقیــد بــه انجــام کارهــای 
چنــد  امــا  کنیــم.  تعیین‌شــده  وقــت  در  ضروری 
ــودن  ــم ب ــه منظ ــا را ب ــم، ش ــی در نظ ــه زندگ هفت

می‌دهــد. عــادت 
بــرای بســیاری ایــن ســوال پیــش آمــده باشــد 
ــا  ــود را از کج ــی خ ــن در زندگ ــیپلین داش ــه دیس ک
و چگونــه آغــاز کننــد. آغــاز ایــن مســیر بــه میــزان 
زیــادی بــه عــادات شــخصی شــا بســتگی دارد کــه 
ــاره  ــز اش ــورد آن نی ــد م ــه چن ــه ب ــن مقال ــا در ای م

می‌کنیــم. 

اهداف خود را بنویسید
ــید،  ــذ می‌نویس ــان را روی کاغ ــه اهدافت ــی ک زمان
ذهنتــان طــور دیگــری بــرای رســیدن بــه آن‌هــا 
برنامه‌ریــزی می‌کنــد. زیــرا بــه صــورت عینــی آن 
را مشــاهده کــرده اســت. در واقــع رســیدن بــه 
ــال  ــان ارس ــه ذهنت ــان ب ــک فرم ــد ی آن هــدف، مانن
ــه آن‌هــا قــدم  می‌شــود و بایــد در مســیر رســیدن ب

دیسیپلین عامل اصلی موفقیت
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بــردارد. بجــدول اهدافــی در ذهنتــان نقــش می‌بنــدد 
برقــراری نظــم سر‌به‌راه‌تــر  بــرای  را  کــه مغزتــان 

می‌کنــد.
اگــر هنــوز شــک داریــد کــه چــرا بهــر اســت افــکار 
و برنامه‌هــای خودتــان را از ذهنتــان بیــرون بیاوریــد 
و روی کاغــذ مکتــوب کنیــد، پیشــنهاد می‌کنیــم. 
ــه  ــر اینک ــاوه ب ــاب، ع ــنده کت ــت کلاوسر نویس هنری
شــا را بــا فوایــد نوشــن اهــداف آشــنا می‌کنــد، 
ــود از  ــی خ ــته‌های واقع ــا خواس ــد ت ــان می‌کن کمکت

ــد. ــی را بیابی زندگ
برنامه روزانه خود را از قبل بنویسید

بی‌برنامگــی زمــان شــا را بــه خطــر می‌انــدازد 
ــادی در طــول  ــد کار زی ــان کنی و ســبب می‌شــود گ
ــید، در  ــان را بنویس ــی کارهایت ــا وقت ــد. ام روز نداری
ــه  ــان روز متوج ــت در پای ــن اس ــب ممک ــال تعج ک
ــد.  شــوید کــه نتوانســتید همــه آن‌هــا را انجــام دهی
بــا نوشــن، پایبنــدی بــه نظــم را بــرای ذهنتــان 
آســان‌تر می‌کنیــد. برنامه‌ریــزی جــزء جدا‌نشــدنی 
ــن  ــرای ای ــت. ب ــیپلین اس ــم و دیس ــا نظ ــی ب از زندگ
ــه  ــزی ب ــه ری ــاب برنام ــه کت ــد از خلاص کار می‌توانی
روش بولــت ژورنــال کمــک بگیریــد و بــا یــک راه حــل 

ــوید. ــنا ش ــزی آش ــه ری ــرای برنام ــردی ب کارب
زمانی را به تفریح اختصاص دهید

ــد  ــا نیســت کــه همیشــه بای ــن معن ــه ای ــاط ب انضب
اهدافتــان  راســتای  در  کارهایــی  انجــام  حــال  در 
باشــید. ایــن کار اصــا شــدنی نیســت! اگــر بخواهیــم 
ــم، متوجــه می‌شــویم  ــار کنی واقع‌بیــن و متعــادل رفت
را  باتری‌مــان  داریــم  نیــاز  زمــان  هــر  بایــد  کــه 
شــارژ کنیــم تــا دچــار خســتگی روانــی نشــیم و 

ندهیــم. کاهــش  را  بهره‌وری‌مــان 
ذهنــان ماننــد کودکــی اســت کــه اگــر در 
ــت  ــی دریاف ــاداش جذاب ــوب پ ــای خ ازای کاره
و  تفریــح  می‌شــود.  همراه‌تــر  مــا  بــا  کنــد، 
ــه  ــت دارد ک ــدازه اهمی ــان ان ــه ه ــراحت ب اس
برقــراری نظــم در زندگیتــان موثــر اســت. اتفاقــا 
ــط  ــه مرتب ــک خلاص ــم ی ــمت ه ــن قس ــرای ای ب
ــاب  ــه کت ــم. خلاص ــا داری ــرای ش ــی ب و خواندن
ــت  ــا اهمی ــا را ب ــد ش ــی می‌توان ــدرت سرگرم ق
تفریــح در زندگــی و بــا روش هایــی بــرای بیشــر 

ــد. ــنا کن ــات آش ــردن از لحظ ــذت ب ل
اگر خسته شدید، استراحت کنید؛ اما 

متوقف نشوید

قــرار نیســت بــرای رســیدن بــه یــک هــدف همیشــه 
از کــوه بــالا برویــد. اگــر دائمــا خودتــان را مجبــور بــه 
تحمــل فشــار و ســختی کنیــد، خودتــان را بــه آســتانه 

تحمــل روانــی می‌رســانید.
بازگشــت از آن نقطــه بــه حالــت عــادی، انــرژی و 
زمــان بیشــری از شــا می‌گیــرد. همــه چیــز یک شــبه 
محقــق نمی‌شــود، ایــن انتظــار کــه اگــر تــا رســیدن بــه 
هــدف هیــچ توقفــی نداشــته باشــم، زودتــر خواهــم 

رســید، تصــور اشــتباهی اســت.
افــراد بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه کننــد کــه ایجــاد 
تغییــر در زندگــی بــه یکبــاره عملــی نمی‌شــود و 
ــن اراده  ــیار و همچنی ــاش بس ــتمرار و ت ــد اس نیازمن

ــت. ــیر اس ــه مس ــرای ادام ــوی ب ق
با خودشناسی شروع کنید

ــر از آن چیــزی اســت کــه تصــور  روان مــا پیچیده‌ت
ــای  ــئله را در موقعیت‌ه ــن مس ــالا ای ــم. احت می‌کنی
ســخت زندگی‌تــان تجربــه کرده‌ایــد. ناگهــان رفتــاری 
از شــا سر می‌زنــد کــه از خودتــان انتطــار نداشــتید. 
ــه  ــد ک ــی را می‌گیری ــوید و تصمیم ــان‌زده می‌ش هیج
ــدون  ــی را ب ــر زندگ ــد. اگ ــان می‌کن ــش متعجبت عواقب
خودشناســی و آگاهــی بگذرانیــم، ماننــد ایــن اســت 

کــه پــول ارزشــمندمان را خــرج هیچ‌چیــز کنیــم!
بــه  کــه  اســت  ایــن  خودشناســی  از  هــدف 
زوایــای  شــویم،  آگاه  قدرت‌هایــان  و  ضعف‌هــا 
پنهــان و تاریــک ذهنــان را ببینیــم تــا بتوانیــم قدمــی 

ــم. ــو برداری ــه جل ب
از دیگران الگو بگیرید

ــد،  ــده کاری بربیای ــد از عه ــر بتوان ــک نف ــی ب وقت
شــا هــم می‌توانیــد. افــرادی کــه در زندگــی کاری و 
فــردی خــود منظــم هســتند مــورد تحســین و تشــویق 

ــوند. ــع می‌ش ــران واق دیگ
می‌توانــد  کــه  اســت  موضــوع  همیــن  دقیقــاً 
مشــوق بســیار خوبــی بــرای دیگــران باشــد تــا آن‌هــا 
نیــز ســبک زندگــی خــود را تغییــر دهنــد و دیســیپلین 
ــخصی  ــتاورد‌های ش ــدن دس ــد. دی ــرا کنن را در آن اج
ــزه  ــز انگی ــا نی ــه ش ــد، ب ــین می‌کنی ــه او را تحس ک
ــه  ــد و ب ــام دهی ــخت را انج ــای س ــا کاره ــد ت می‌ده

ــید. ــان برس هدفت
پاداش به خود را فراموش نکنید

ــد  ــان مســیرهای ســخت مانن تشــویق شــدن در می
نیــروی محرکــه‌ای قــوی عمــل می‌کنــد. فرامــوش 
ــد  ــان، هرچن ــه اهدافت ــیدن ب ــس از رس ــه پ ــد ک نکنی

پــاداش  ایــن  پــاداش دهیــد.  بــه خــود  کوچــک، 
می‌توانــد متناســب بــا بــزرگ یــا کوچــک بــودن 

هدفــی کــه بــه آن رســیده‌اید متغیــر باشــد.
استثنا قائل نشوید

شــکل‌گیری  مســیر  در  کــه  مشــکلاتی  از  یکــی 
ــت  ــدن اس ــل ش ــتثنا قائ ــد اس ــش می‌آی ــا پی عادت‌ه
بــه یــک عــادت  نیــز  کــه در صــورت تکــرار آن 
عادت‌هــا  شــکل‌گیری  در  می‌شــود.  تبدیــل  بــد 
بــر  مانــدن  و  داشــن  تــداوم  نکتــه،  اصلی‌تریــن 
تصمیــم خــود اســت؛ زیــرا مغــز شــا در حال تشــکیل 
ــه  ــر در برنام ــوده و اگ ــد ب ــی جدی ــیر عصب ــک مس ی
شــا وقفــه‌ای اتفــاق بیفتــد، شــکل‌گیری ایــن مســیر 
ــال مواجــه می‌شــود و در نتیجــه تلاش‌هــای  ــا اخت ب

ــی‌رود. ــدر م ــه ه ــا ب ش
از کتاب‌ ها کمک بگیرید

کتاب‌هــا همیشــه بهتریــن راهنــا بــرای ایجــاد 
ــی  ــه مثبت ــوده و هســتند. نکت ــی ب ــرات در زندگ تغیی
ــر  ــه علاوه‌ب ــت ک ــن اس ــاب دارد ای ــدن کت ــه خوان ک
پیــدا  آن  در  را  نیازتــان  مــورد  اطلاعــات  اینکــه 
می‌کنــد، مطالعــه بــه طــور ناخــودآگاه ذهــن فــرد را 
منظــم می‌کنــد پــس می‌تــوان مطالعــه را یــک تیــر و 

ــاب آورد. ــه حس ــان ب دو نش
در  می‌تواننــد  کــه  زیــادی هســتند  کتاب‌هایــی 
مســیر تغییــر ســبک زندگــی کمــک کننــده باشــند. در 
اینجــا بــه چنــد مــورد از بهتریــن کتاب‌هایــی کــه در 
ــاره  ــد، اش ــان می‌کنن ــور کمکت ــامان دادن ام سر و س

می‌کنیــم:
دگرگونی زندگی با جادوی نظم اثر ماری کندو

اثر مرکب اثر دارن هاردی
شیوه سازمان دادن به کارها اثر دیوید آلن

برنامــه ریــزی بــه روش بولــت ژورنــال اثــر رایــدل 
کارول

چک لیست اثر آتول گوانده
نظم و دیسیپلین رفتاری

افــراد بــا دیســیپلین رفتــاری، خلــق و خــوی خــود را 
تــا حــد قابــل توجهــی بــه کنــرل در می‌آورند و ســعی 
می‌کننــد واکنش‌هایــی کــه در مواقــع حســاس نشــان 
می‌دهنــد، واکنش‌هایــی صحیــح و منطقــی باشــد. 
بنابرایــن دیســیپلین رفتــاری بــه کنــرل هیجانــات نیــز 

کمــک بــه ســزایی می‌کنــد.
ــه  ــوان ب ــاری می‌ت ــیپلین رفت ــای دیس ــر مزای از دیگ
ایجــاد تعــادل در زندگــی اشــاره کــرد. نظــم در زندگــی 
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ــام  ــرای انج ــان لازم را ب ــرد زم ــا ف ــود ت ــث می‌ش باع
ــواده و  ــا خان ــان ب ــدن زم ــه‌، گذران کارهــای موردعلاق

دوســتان و تفریــح کــردن پیــدا کنــد.
دیســیپلین رفتــاری شــا را وادار می‌کنــد تــا در 
زندگــی خــود وقــت شــناس باشــید، مســئولیت اعــال 
ــه اهــداف خــود  ــرای رســیدن ب ــد و ب خــود را بپذیری
منتظــر شــنبه جادویــی نباشــید. ایــن ویژگی‌هــای 
ــل  ــرادی قاب ــه اف ــیپلین را ب ــا دیس ــراد ب ــاری، اف رفت
ــث  ــد و باع ــل می‌کن ــران تبدی ــع دیگ ــاد در جم اعت
می‌شــود تــا افــراد حســاب ویژه‌‌ایــی بــاز کننــد و 

ــد. ــرار دهن ــوی خــود ق ــا را الگ آن‌ه
نظم و دیسیپلین شخصی

ــم و  ــه نظ ــنیدن کلم ــا ش ــه ب ــه آنچ ــال ب ــه ح ــا ب ت
دیســیپلین بــه ذهنتــان می‌رســد دقــت کرده‌ایــد؟ 
احتــالا اولیــن چیــزی کــه تصــور می‌کنیــد یــک 
خانــه مرتــب، ظاهــر آراســته و بــه طــور کلــی نظــم 
ــک شــخصیت  ــر ی ــا اگ ــاط ظاهــری اســت، ام و انضب
منظــم را بخواهیــد تصــور کنیــد چــه چیــزی بــه 
ــری  ــتگی ظاه ــم آراس ــاز ه ــا ب ــد؟ آی ــان می‌آی ذهنت

ــر؟ ــا خی اســت ی
ــی  ــد ذهن ــه یــک فرآین ــاط شــخصی ب نظــم و انضب
اشــاره می‌کنــد کــه فــرد بــه وســیله آن می‌توانــد 
ــه  ــود را ب ــی خ ــات درون ــف و احساس ــار، عواط رفت
خوبــی سر وســامان ببخشــد، همچنیــن نقــاط ضعــف 
ــا  ــد ت ــت کن ــع مدیری ــه موق ــود را ب ــای خ و ترس‌ه
ــر  ــت تاثی ــی تح ــورت منف ــه ص ــی‌اش را ب روال زندگ

ــرار ندهــد. ق
ــی  ــراد، ذهن ــه اف ــخصی ب ــیپلین ش ــن دیس همچنی
منظــم و متمرکــز می‌دهــد کــه ایــن خــود نیــز زمینــه 

آرامــش و شــادی دائمــی در زندگــی اســت.
ســوال اینجاســت کــه اگــر دیســیپلین شــخصی 
ــت  ــی اس ــردی و اجتماع ــت ف ــه موفقی ــیدن ب راه رس
می‌گــذارد؟  تاثیــر  مــا  توانایی‌هــای  در  چطــور 
افــرادی کــه دیســیپلین شــخصی مناســبی دارنــد، 
ــوت  ــاط ق ــد و نق ــان دارن ــه توانایی‌هــای خــود ای ب
باعــث  کار  ایــن  می‌شناســند.  را  خــود  ضعــف  و 
ــراد در امــوری کــه در آن‌هــا اســتعداد و  می‌شــود اف
ــد مشــارکت کننــد و در نهایــت  توانایــی خوبــی دارن
ــن  ــه ای ــی و علاق ــم توانای ــتعداد و ه ــم اس ــون ه چ
ــور  ــت در ام ــه موفقی ــتند، ب ــیر هس ــم مس ــراد ه اف

می‌رســند. انتخابــی 
هرچــه بیشــر در مســیرهایی قــدم بگذاریــد کــه در 

نهایــت بــه موفقیــت منجــر شــود، اعتــاد
و  نظــم  می‌کنــد.  پیــدا  افزایــش  نفســتان  بــه 
دیســیپلین در کنــار تــداوم، هــان کلیــدی اســت 
ــد.  ــاز می‌کن ــان ب ــت را برایت ــای موفقی ــل دره ــه قف ک
ــش  ــه افزای ــه دیســیپلین شــخصی ب ــه اســت ک اینگون

اعتــاد بــه نفــس منجــر می‌شــود.
امــا دیســیپلین شــخصی یــک ســبک زندگــی اســت و 
ــاره وارد چرخــه زندگــی کــرد.  ــه یکب ــوان آن را ب نمی‌ت
ــرا ایــن فراینــد بــدون تمریــن، صرف زمــان و اراده  زی
امکان‌پذیــر نیســت. لازمــه دیســیپلین شــخصی را 
می‌تــوان شــناخت خــود دانســت. شــناخت خــود بــه 
معنــی آگاهــی از اهــداف، ارزش‌هــا، باورهــا و امیــال 
ــود،  ــناخت خ ــا ش ــا ب ــن م ــت. بنابرای ــا اس و آرزوه
اهــداف مهمــی کــه در زندگــی داریــم را می‌شناســیم 
ــه  ــرای رســیدن ب ــه وســیله دیســیپلین شــخصی ب و ب
ــداف  ــمت اه ــه س ــم و ب ــزی می‌کنی ــا برنامه‌ری آن‌ه

بر‌می‌داریــم. قــدم 
چرا داشتن نظم و دیسیپلین از عوامل اصلی 

موفقیت است؟
اگــر مصاحبــه افــراد موفــق را خوانــده باشــید، 
ــزی و داشــن  ــدون شــک همــه آن‌هــا از برنامــه ری ب
ــی کاری و  ــردی و چــه زندگ ــی ف نظــم، چــه در زندگ
اجتماعــی، صحبــت کرده‌انــد. اکــر افــراد موفــق، 
ســاعت خــواب مشــخص، روتیــن غذایــی ســالم و 
ســبک زندگــی منظمــی دارنــد. مثــا مــارک زاکربــرگ، 
مدیرعامــل فیســبوک هــر صبــح در ســاعت مشــخصی 
ــا  ــس از آن ب ــه و پ ــدن رفت ــه دوی ــود، ب ــدار می‌ش بی
مشــاور خــود درمــورد درگیری‌هــای ذهنــی خــود 

صحبــت می‌کنــد.
زندگــی  در  منظــم  روتیــن  داشــن  مزایــای  از 
می‌تــوان بــه آرامــش ذهنــی، جلوگیــری از اتــاف 
وقــت و قابــل پیــش بینــی کــردن یــک روز کاری 
ــه  ــیپلین ب ــم و دیس ــی نظ ــور کل ــه ط ــرد. ب ــاره ک اش
کمــک عواملــی کــه بــه بررســی آن می‌پردازیــم یکــی 
ــل شــامل: ــن عوام ــت اســت. ای از ســتون‌های موفقی

مدیریت زمان
ــد.  ــری می‌کن ــت جلوگی ــاف وق ــودن از ات ــم ب منظ
ــق  ــم و مطاب ــی منظ ــبک زندگ ــه دارای س ــرادی ک اف
ــد انجــام دهنــد را  برنامــه هســتند، کارهایــی کــه بای
ــد و چــون  ــا می‌دانن ــان مناســب آن‌ه ــراه زم ــه هم ب
بســیاری از ایــن افــراد از روزهــای قبــل برنامــه خــود 
ــتند.  ــم نیس ــول روز سردرگ ــد در ط ــم می‌کنن را تنظی

بنابرایــن از ســاعات روز حداکــر اســتفاده را می‌برنــد 
بــرای  تــاش  بــه  را  بیشــری  زمــان  می‌تواننــد  و 

ــد. ــاص بدهن ــود اختص ــداف خ اه
تداوم و تکرار عادت

اســتمرار یکــی از عوامــل تبدیــل کــردن یــک رفتــار به 
عــادت اســت. همانطــور کــه در ابتــدای مقالــه اشــاره 
کردیــم، بــرای تغییــر ســبک زندگــی، بایــد یــک رفتــار را 
بــه عــادت تبدیــل کنیــم. دیســیپلین در زندگــی یعنــی 
انتخــاب عادت‌هــای ســالم و داشــن یــک روتیــن منظــم 
ــداوم و  ــت ت ــه موفقی ــه رســیدن ب ــه لازم ــا ک و از آنج
تــاش در یــک مســیر اســت، انضبــاط  در نهایــت منجر 

بــه موفقیــت می‌شــود.
سخت‌ کوشی

افــراد منظــم تــاش و ســخت کوشــی را عضــو 
ــن  ــاور ای ــد. ب ــود می‌دانن ــی خ ــدنی از زندگ جدانش
افــراد ایــن اســت کــه بــا تــاش می‌تواننــد بــه اهــداف 
ــه در  ــد ک ــم می‌دانن ــن را ه ــه ای ــند و البت ــود برس خ

ــود دارد. ــختی وج ــیر س ــن مس ای
سخن آخر

عواملــی کــه بررســی کردیــم، تنهــا چنــد مــورد جزئی 
از تاثیــر نظــم و دیســیپلین در موفقیــت افــراد اســت 
ــه  ــر ســبک زندگــی ب ــد تغیی و همانطــور کــه خواندی
ــود،  ــت می‌ش ــث موفقی ــا باع ــه تنه ــم ن ــبک منظ س
ــه  ــراد ب ــرای اف ــادی را ب ــی و ش ــش ذهن ــه آرام بلک

ــی‌آورد. ــان م ارمغ
روتیــن  از  بخشــی  دیســیپلین،  اگــر می‌خواهیــد 
زندگیتــان شــود و دیگــران شــا را فــردی بــا دیســیپلین 
بــالا بداننــد، کافیســت از همیــن الان تصمیــم بگیرید و 
تمرینــات و برنامه‌ریــزی را شروع کنیــد. مطمــن باشــید 
مــاه آینــده، نــرخ نظــم در زندگیتــان از چیــزی کــه الان 

اســت، بســیار بیشــر خواهــد شــد.
ــی  ــی در زندگ ــم ریختگ ــه ه ــم ب ــل مه ــک عام ی
امــروز، مزاحمت‌هایــی اســت کــه ابزارهــای دیجیتــال 
برایــان ایجــاد می‌کننــد و پایبنــدی بــه برنامه‌هایــان 
را تحــت تاثیــر قــرار می‌دهنــد. بــا وابســتگی بیــش از 
حــد انســان‌ها بــه ابزارهــای دیجیتــال، کنــرل نظــم و 
برقــراری آرامــش در زندگــی، تبدیــل بــه یــک مســئله 
چالش‌برانگیــز شــده اســت. اگــر تصــور می‌کنیــد 
در  دیســیپلین  برقــراری  مانــع  تکنولــوژی  دنیــای 
زندگــی شماســت، کتــاب مینیمالیســم دیجیتــال همان 
کتابــی اســت کــه بــرای رهایــی از ایــن وضعیــت 

کمکتــان می‌کنــد.
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 احساس خشم و انزجار :
 اگــر هنــوز نســبت بــه کســی کــه در رابطــه بــا 
او شکســت خــورده ایــد احســاس نفــرت و خشــم 
ــه  ــی اســت ک ــن معن ــه ای ــد، ب ــی کنی ــار م و انزج
ــوز  ــت و هن ــرح اس ــا مط ــب ش ــوز در قل او هن
هیجانــات و احساســات شــا درگیــر بــا او هســتند 
ــود  ــت.لذا وج ــرده اس ــغال ک ــا را اش ــن ش و ذه

ــرد دیگــر نیســت ــی از ف شــا آمادگــی پذیرای

احساس گناه و مسئولیت :
ــا  ــد ش ــی ده ــان م ــه نش ــی ک ــن علامت  دومی

هنــوز درگیــره رابطــه پیشــین و زندگــی قبلــی خود 
هســتید، احســاس گناه نســبت بــه عملکــرد خود و 
احســاس مســئولیت در قبــال او اســت .تــا احســاس 
گنــاه تــان پایــان نگرفتــه و احســاس مســئولیت می 
کنیــد، تصمیــم بــه شروع رابطــه یــا ازدواج بــا فــرد 
دیگــری نگیریــد، چــون رابطــه قبلــی رابطــه جدیــد 

شــا را تهدیــد مــی کنــد.

 احساس رنجش و آزردگی :
غمگیــن  و  زده  دل  کنیــد  مــی  احســاس  اگــر 
ــا  ــی از او ش ــش و آزردگ ــاس رنج ــتید و احس هس

ــوان  ــه عن ــه او ب ــید ک ــن باش ــد، مطم را آزار میده
یــک طــرف رابطــه در دل شــا زنــده اســت، چــون 
هنــوز قــادر اســت رنجــش را بــه شــا تحمیــل 
ــاس  ــن احس ــام ای ــا اتم ــذا ت ــد. ل ــان ده ــد و آزارت کن
ازدواج نکنیــد.  اگــر شــا درگیــر یــک رابطــه عشــقی 
ــه  ــی ب ــه هــر دلیل ــن رابطــه ب ــون ای ــد و اکن بوده‌ای
ــه  ــی ب ــی قبل ــه زندگ ــا اینک ــت ، ی ــورده اس ــم خ ه
طــاق ختــم شــده اســت، بایــد توجــه کنیــد کــه ایــن 
علائــم در شــا وجــود نداشــته باشــد . وجــود علائــم 
ذکــر شــده نشــان دهنــده ایــن اســت کــه در واقــع 

ــه اســت. ــن نرفت ــی از بی ــه کل رابطــه شــا ب

نشانه های رابطه ی تمام شده

 تعامل با سایه شخصیتی مان



41

شماره 145 - اسفند 1402

ــه  ــد‏ه‌ایم ک ــزرگ ش ــاور ب ــن ب ــا ای ــا ب ــر م بیش
ــد‏  ــد‏ د‏ارن آد‏م‌هــا، برخــی ویژگی‌هــای خــوب و ب
و بــرای اینکــه د‏یگــران مــا را قبــول د‏اشــته 
ــد‏ رهــا  ــات ب ــان را از شر صف ــد‏ خود‏م باشــند‏ بای
ســازیم یــا آنهــا را پنهــان کنیــم. بد‏یــن ترتیــب مــا 
ــم و  ــد‏ه می‌گیری ــود‏ را ناد‏ی ــود‏ خ ــی از وج بخش
سرکــوب می‌کنیــم. امــا نتیجــه‌ی ایــن کار، محــروم 
ــخصیت  ــی ش ــاد‏ل، یکپارچگ ــود‏ از تع ــاختن خ س
تاریــکِ  بخــشِ  د‏ر  پنهــان،  موهبت‌هــای  و 
ــت. ــخصیت« اس ــایه‌ی ش ــی »س ــان یعن وجود‏م

کارل گوســتاو یونــگ، روان‌شــناس سوئیســی، 
بــرای اولیــن بــار مفهــوم »ســایه‌ی شــخصیت« را 
مطــرح کــرد‏. یونــگ، واژه‌ی »ســایه« را برای اشــاره 
ــه  ــرد‏ ک ــه کار ب ــخصیت ب ــی از ش ــه بخش‌های ب
بــه د‏لیــل تــرس، جهــل، خجالــت طــرد‏ شــد‏ه‌اند‏. 
یونــگ می‌گویــد‏ »ســایه آن کســی اســت کــه 

ــید‏.«  ــد‏ باش ــا نمی‌خواهی ش
ــاه  ــان م ــه‌ی پنه ــل نیم ــخصیت مث ــایه‌ی ش س
اســت. ســایه شــامل جنبه‌هــای منفــی و تاریــک 
و حتــی شــیطانی وجــود‏ ماســت کــه از نظــر 
خانــواد‏ه، د‏وســتان، جامعــه و حتــی خود‏مــان 
قابــل پذیــرش نیســت. ســایه بخشــی از گذشــته‌ی 
بــد‏وی و اولیــه‌ی ماســت؛ هــان انســان وحشــی، 
د‏ارای  کــه  آز،  و  بــا حــرص  و همــراه  حقیــر 
هیجانــات عاطفــی شــد‏ید‏ و کنترل‌نشــد‏ه اســت.

د‏فــن شــد‏ه  مــا  آگاهــی  اعــاق  د‏ر  ســایه 
ــا د‏یگــران مســتقیما از آن‌ آگاهــی  ــا ی اســت و م
ند‏اریــم. امــا پیــام آن روشــن اســت. هــرگاه 
ــن  ــتم. م ــوب نیس ــن خ ــل »م ــی از قبی پیام‌های
نیســتم.  د‏وست‌د‏اشــتنی  مــن  د‏ارم.  مشــکل 
ــتم«  ــی‌ارزش هس ــن ب ــد‏ارم. م ــتگی ن ــن شایس م
را از بخشــی پنهــان د‏ر وجــود‏ خــود‏ د‏ریافــت 
ــال  ــا د‏ر ح ــا ش ــایه‌تان ب ــه س ــد‏ ک ــد‏، بد‏انی  کرد‏ی

حرف زد‏ن است. 

به ۲ د‏لیل نباید‏ سایه را سرکوب کرد‏
︎تعــاد‏ل و ســامت روانــی مــا د‏ر گــرو آن اســت 
کــه بخــش خــود‏آگاه وجــود‏ مــا و ســایه بتواننــد‏ 
باهــم زند‏گــی کننــد‏. بنابرایــن سرکــوب ســایه بــا 
ــم  ــا را به‌ه ــی م ــاد‏ل روان ــرد‏ن آن، تع ــر ک قوی‌ت
می‌زنــد‏ و باعــث بــروز انــواع ناهنجاری‌هــا و 

ــود‏. ــی می‌ش ــکلات روان مش
ــت.  ــی نیس ــای منف ــا د‏ارای جنبه‌ه ــایه صرف ︎س
»اگــر  اســت  گفتــه  یونــگ  کــه  همان‌طــور 
بــد‏  فقــط  ســایه  گرایش‌هــای سرکوب‌شــد‏ه‌ی 
بود‏نــد‏، مشــکلی وجــود‏ ند‏اشــت. بــا اینکــه 
و  وحشــی  ابتد‏ایــی،  حقیــر،  عمومــا  ســایه، 
ــق  ــور مطل ــا به‌ط ــت، ام ــی اس ــل پیش‌بین غیرقاب
بــد‏ نیســت و د‏ارای جنبه‌هــای مثبتــی مثــل 
صفــات برجســته‌ی کود‏کانــه و معصومانــه اســت 
کــه می‌توانــد‏ باعــث ایجــاد‏ شــور و حــال و 

زیبایــی د‏ر زند‏گــی انســان شــود‏.« 
شــناخت ســایه مســتلزم د‏قیــق شــد‏ن د‏ر وجــود‏ 
خویــش اســت. بــرای تشــخیص ســایه‌های خــود‏ 
ــد‏ و  ــن ســؤالات فکــر کنی ــه ای ــا ب ــد‏ ت ســعی کنی
ــید‏: ــد‏، بنویس ــان می‌رس ــه ذهن‌ت ــه ب ــه را ک آنچ

︎از کد‏ام ویژگی‌های خود‏م، بد‏م می‌آید‏؟
می‌ترســم د‏یگــران چــه مطالبــی را د‏رمــورد‏ مــن 

بفهمند‏؟
︎فهمیــد‏ن چــه چیــزی د‏رمــورد‏ خــود‏م، بیــش از 

هــر چیــز برایــم ترســناک اســت؟
نفــی  را  خــود‏  وجــود‏  بخش‌هــای  ︎کــد‏ام 

؟ می‌کنــم
︎پذیــرش کــد‏ام ویژگی‌هایــم، برایــم مشــکل 

اســت؟
︎از چه چیزی بیش از هر چیز می‌ترسم؟

ــا  ــه خــود‏ ی ــون ب ــه تاکن ــن د‏روغــی ک ︎بزرگ‌تری
ــه‌ام چیســت؟ د‏یگــران گفت

د‏یگــران  د‏ر شــخصیت  آنچــه  معمــولا هــر 

موجــب آزارمــان می‌شــود‏، بخشــی از ســایه‌ی 
خود‏مــان اســت. اغلــب رنجــش مــا از افــراد‏ 
ــود‏  ــد‏ه د‏ر وج ــکلی حل‌نش ــت مش ــه عل ــر ب د‏یگ
خــود‏ ماســت. هــر قضاوتــی کــه د‏رمــورد‏ د‏یگــران 
می‌کنیــم معمــولا فرافکنــی آن چیــزی اســت کــه 
ــا  ــت. م ــد‏ه اس ــی ش ــان مخف ــایه‌ی خود‏م د‏ر س
ــران  ــه د‏یگ ــود‏ را ب ــای خ ــولا نقطه‌ضعف‌ه معم
نســبت می‌د‏هیــم و مطالبــی منفــی کــه د‏ر مــورد‏ 
د‏یگــران می‌گوییــم، د‏رواقــع هــان چیزهایــی 

ــم.  ــان بگویی ــه خود‏م ــد‏ ب ــه بای ــت ک اس
وقتــی د‏رمــورد‏ د‏یگــران پیــش‌د‏اوری می‌کنیــد‏، 
خود‏تــان  مــورد‏  د‏ر  د‏اریــد‏  حقیقــت  د‏ر 
ــایه‌هایمان  ــر س ــا بیش ــد‏. م ــش‌د‏اوری می‌کنی پی
مخفــی  خــود‏  د‏یــد‏  از  مخفیانــه  چنــان  را 
می‌کنیــم کــه اگــر پد‏یــد‏ه‌ی فرافکنــی وجــود‏ 
ــگاه مــا مخفــی  ند‏اشــت، شــاید‏ تمــام عمــر از ن
ــورد‏  ــه د‏رم ــه ک ــه هرچ ــن ب ــد‏. بنابرای می‌ماند‏ن
د‏قــت  می‌اند‏یشــید‏،  یــا  می‌گوییــد‏  د‏یگــران 
کنیــد‏ و ســعی کنیــد‏ تــا آن ویژگی‌هــا را د‏ر 

ــد‏. ــخیص د‏هی ــود‏ تش خ
مــا حتــی قســمت روشــن ســایه‌ی خــود‏ را نیــز 
فرافکنــی می‌کنیــم. هــر صفتــی کــه د‏ر د‏یگــران 
تحســین می‌کنیــد‏، چیــزی اســت کــه به‌طــور 
بالقــوه د‏ر شــا وجــود‏ د‏ارد‏ و نیازمنــد‏ توجــه 
اگــر عظمتــی مشــاهد‏ه  و شــکوفایی اســت. 
می‌کنیــد‏، د‏ر واقــع عظمــت خود‏تــان اســت. 
بنابرایــن بــه هرچــه کــه د‏ر د‏یگــران بــه 
ــد‏،  ــگاه می‌کنی ــین ن ــا تحس ــش ی ــوان سرزن عن
یــا  تاریــک  ســایه‌های  عنــوان  بــه  را  آنهــا 
روشــن خــود‏ بپذیریــد‏ و ســعی کنیــد‏ کــه 
ــد‏  ــب تول ــن ترتی ــد‏. بد‏ی ــان را د‏رک کنی پیام‌ش
ــود‏ را  ــه‌ی خ ــود‏ یکپارچ ــد‏ از وج ــی جد‏ی بخش
شــاهد‏ خواهیــد‏ بــود‏ کــه بــه زند‏گــی شــا غنــا 

بیشــری می‌بخشــد‏. و عظمــت 

 تعامل با سایه شخصیتی مان
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طــب ســوزنی یــک روش درمانــی ســنتی 
چینــی اســت کــه قدمــت آن بــه هــزاران ســال 
پیــش بــر مــی گــردد. در ایــن روش ســوزن های 
جامــد و باریکــی در نقــاط خاصــی از بــدن 
وارد مــی شــود تــا موجــب بهبــود ســامتی فــرد 

و درمــان بیــاری شــود.
ایــن روش، بــه تنهایــی و یــا همــراه بــا ســایر 
روش هــای درمانــی معمــول، تقریبــا بــرای 
درمــان همــه ی انــواع بیماری هــا کاربــرد دارد.
ــرای  ــرد ب ــر بف ــی منح ــوزنی، راه ــب س ط
ــف وســیعی از  ــان طی ــی درم ســامتی و توانای

بیــاری هــا از جملــه علــت گــردن درد و … را 
ارائــه مــی دهــد.

سردرد،  اســکلتی-عضلانی،  هــای  بیــاری 
بیــاری صبحگاهــی و ســیاتیک تنهــا چنــد 
ــور  ــه ط ــه ب ــت ک ــی اس ــاری های ــه از بی نمون

ــوند. ــی ش ــان م ــر درم موث

سوزن خشک چیست؟
بــرای درمــان دردهــای اســکلتی عضلانــی 
اســتفاده می‌شــود کــه باعــث کاهــش درد، 
کیفیــت  بهبــود  و  حرکتــی  دامنــه  افزایــش 

زندگــی می‌شــود ســوزن خشــک در فیزیوتراپــی 
بــرای ناحیــه‌ای از عضلــه اســتفاده می‌شــود 
کــه دچــار اختــال حرکتــی )مثــل نقــاط ماشــه 
ای( شــده ‌باشــد.این پروســه درمانــی تــاش 
می‌کنــد کــه تنشــن عضلــه را کاهــش داده، 
ــد و درد را  ــه را بازگردان ــال عضل ــرد نرم عملک

ــرد. ــن ب از بی

تفاوت بین طب سوزنی و سوزن خشک
روش  پشــت   کــه  ای  فلســفه  و  هــدف 
درمانــی ســوزن خشــک وجــود دارد، بــر اســاس 

آشنایی با طب سوزنی
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تئــوری هــای باســتانی و یــا اصــول طــب ســنتی 
مــدرن  روش  کارگیــری  بــه  نیســت.  چینــی 
توســط   )dry needling( خشــک  ســوزن 
متخصــص طــب ســوزنی بــر اســاس مطالعــات 
نوروآناتومــی غربــی و تحقیقــات علمــی مــدرن 
بــر روی سیســتم عصبــی و سیســتم اســکلتی-
عضلانــی مــی باشــد. بــه هــر حــال، در هــر دو 
 dry( روش طــب ســوزنی و ســوزن خشــک
needling( از وســیله ی یکســانی اســتفاده 

ــک. ــد باری ــک ســوزن جام ــی شــود؛ ی م

تسکین درد با سوزن خشک
۱- فــرو کــردن ســوزن خشــک در نقاط ماشــه 
ــای  ــال در موتوره ــاد اخت ــا ایج ــات ب ای عض
عضلــه، موجــب شــل شــدن آن هــا مــی شــود.

۲- بــا ایجــاد بــرش هــای خیلــی کوچــک 
توســط فــرو کــردن ســوزن در انــدام، در بافتــی 
ــخ  ــک پاس ــت، ی ــال و درد اس ــار اخت ــه دچ ک
درمانــی محلــی ایجــاد مــی شــود کــه در نتیجــه 
از طریــق رونــد بهبــودی طبیعــی، عملکــرد 

ــی اورد. ــه دســت م ــی خــود را ب طبیع
 dry( خشــک  ســوزن  از  اســتفاده   -۳
مســیرهای  تحریــک  موجــب   )needling
ــال در  ــاد اخت ــا ایج ــه ب ــی شــود، ک ــی م عصب
ــی  ــتم عصب ــه سیس ــای درد ب ــام ه ــیدن پی رس
مرکــزی، موجــب توقــف درد مــی شــود. فرآینــد 

کنــرل درد بــه صــورت زیــر اســت:
 سرکوب اپیوئیدها در سطح نخاع.

 نظریه ی کنترل دروازه ی درد.
فعــال ســازی نوروترانســمیترها در سیســتم 
ــار  ــتم مه ــک سیس ــه در ی ــزی، ک ــی مرک عصب
کننــده ی درد شرکــت مــی کننــد و ایــن پاســخ  
توروترانســمیترها بــه کاهــش درد در ســایر 

ــد. ــی کن ــک م ــدن کم ــی ب نواح
از  )ســوزن خشــک(،   Dry needling  -۴
طریــق آزاد ســازی بــرادی کینین، مــاده ی P، و 
ســایر پروتئیــن هــا و نوروترانســمیترهای بــدن، 
یــک پاســخ شــیمیایی محلــی ایجــاد مــی کنــد 
کــه موجــب مســدود شــدن مســیر انتقــال پیــام 

هــای درد مــی شــود.
در  خشــک  ســوزن  فوایــد  و  کاربردهــا 

پــی یوترا فیز

ــوزن  ــتفاده از روش dry needling ) س اس
هــای  روش  ســایر  همــراه  بــه   ) خشــک 
فیزیوتراپــی نشــان داده اســت کــه مــی توانــد 

ــد: ــک کن ــر کم ــوارض زی ــان ع ــه درم ب

تاندونیت حاد و مزمن
ــش از  ــیدن بی ــی از کارکش ــای ناش ــیب ه آس

ــه در ورزش ــد از عضل ح
درد پس از عمل جراحی

جراحــات ناشــی از تصادفــات رانندگــی و 
آســیب هــای شــغلی

درد مزمن
سردرد

کمر درد ) طب سوزنی کمر (
دیسک گردن

طبی

عوارض جانبی سوزن خشک
اغلــب افــراد پــس از انجــام ایــن روش دچــار 
درد مــی شــوند. ایــن درد یــه صــورت درد 
عضلانــی در ناحیــه ی تحــت درمــان توصیــف 
مــی شــود. معمــولا درد ایجــاد شــده، بیــن 
ــود. ــی ش ــرف م ــا دو روز برط ــاعت ت ــد س چن

آیا این روش دردناک است؟
را  هــا  ســوزن  رفــن  فــرو  افــراد  اغلــب 
احســاس نمــی کننــد. کشــش موضعــی در محــل 
ــر از  ــاه )کم ــیار کوت ــخ بس ــاد پاس ــث ایج باع
۱ ثانیــه( درد مــی شــود. برخــی افــراد مــی 
گوینــد کــه درد آن ماننــد شــوک لحظــه ای 
ــز اســت. برخــی دیگــر  الکتریکــی بســیار ناچی
دردی ماننــد گرفتگــی عضلــه احســاس مــی 
ــا پاســخ  ــی ایجــاد شــده، ب ــد. پاســخ درمان کنن
کششــی موضعــی همــراه اســت کــه واکنشــی 

ــت. ــوب اس مطل

اقدامات بعد از سوزن خشک
ــه  ــته ب ــورد بس ــن م ــا در ای ــای م ــه ه توصی
میــزان دردی کــه شــا داریــد، و پاســخ فــردی 

ــاوت اســت. ــان، متف ــن درم ــه ای شــا ب
ایــن توصیــه هــا مــی توانــد شــامل اســتفاده 
از کمپــرس گــرم یــا یــخ در محــل، اســتفاده از 

ــر  ــم محــل و تغیی دســتگاه تنــس، کشــش ملای
فعالیــت هــای روزانــه باشــد.

مدت زمان درمان
معمــولا بــرای ایجــاد واکنــش مثبــت، بــه 
ــعی  ــت. س ــاز اس ــه نی ــه مراجع ــن جلس چندی
مــا بــر ایــن اســت کــه بــدون اســتفاده از 
هیــچ گونــه دارویــی، تغییــرات بیوشــیمیایی و 
مکانیکــی ایجــاد کنیــم. بــه همیــن دلیــل، بــه 
ــه آســتانه ی خاصــی  ــه ب ــال آن هســتیم ک دنب
دســت یابیــم کــه پــس از آن چرخــه ی درد 

ــود. ــی ش ــال م ــار اخت دچ

آیا طب سوزنی یک درمان معجزه گر برای 
همه چیز است؟

ــه نظــر  ــی کمــی ترســناک ب ــن روش درمان ای
ــرای تاییــد  ــادی ب مــی رســد امــا  شــواهدی زی
ــای  ــا درمانه ــاد ب ــر زی ــر آن وجــود دارد.اگ تاثی
کل نگــر آشــنایی نداشــته باشــید، شــاید طــب 

ــد. ــان کمــی ترســناک بیای ــه نظرت ســوزنی ب

فرو رفتن سوزن ها در پوست چگونه می 
تواند حالتان را بهتر کند؟ 

ــاً  ــن روش قطع ــه، ای ــم ن ــد بگویی ــوب بای خ
آنقــدر کــه فکــر مــی کنیــد درد نــدارد و بــا در 
نظــر گرفــن اینکــه بیــش از ۲۵۰۰ ســال مــورد 
ــه  ــت، ب ــه اس ــرار گرفت ــه ق ــتفاده و مطالع اس
نظــر مــی رســد طرفــداران طــب ســوزنی جــداً 

ــد. ــاور دارن ــه آن ب ب
بعضــی از افــراد حاضرانــد بــرای تاییــد تاثیــر 
طــب ســوزنی قســم بخــورد و از آن بــه عنــوان 
معجــزه ای یــاد مــی کننــد کــه مــی توانــد 
ــرا  ــد زی ــود بخش ــراد را بهب ــی اف ــت زندگ کیفی
ــه  ــه درمــان هرگون ــه می‌شــود کــه قــادر ب گفت
ــه  ــرژی گرفت مشــکلی اســت؛ از افسردگــی و آل
ــای  ــی ه ــح و گرفتگ ــوع در صب ــت ته ــا حال ت

ــی. عضلان
ــن روش  ــداران ای ــای طرف ــرف ه ــه ح ــر ب اگ
درمانــی گــوش دهیــد، ایــن روش ســوزنی، 
درمــان فوق‌العــاده ای بــرای تقریبــاً همــه 
ــن  ــاً ای ــا واقع ــا آی ــد ام ــر می‌رس ــه نظ ــز ب چی

ــت؟ ــن اس چنی

آشنایی با طب سوزنی
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حــال بیاییــد نگاهــی دقیــق تــری بــه آن 
بیاندازیــم.

ــب  ــر ط ــی ب ــک روش مبتن ــوزنی ی ــب س ط
ــی  ــاط خاص ــک نق ــا تحری ــه ب ــت ک ــی اس چین
در پوســت بوســیله ســوزن هــا، بیماریهــای 

مختلفــی را درمــان میکنــد.
ــه ای  ــدرک حرف ــه دارای م ــص ک ــک متخص ی
ــت  ــی اس ــنتی چین ــب س ــه ط )MS( در زمین
اینگونــه توضیــح مــی دهــد کــه طــب ســوزنی 
ــد حداقــل تهاجمــی اســت کــه در آن   ــک مت ی
نواحــی پــر از عصــب ســطح پوســت بــه منظور 
ــا  ــا، ارگان ه ــت ه ــر روی باف ــر گذاشــن ب تاثی
ــی  ــک م ــدن تحری ــف ب ــای مختل و عملکرده

شــوند.
هــر ســوزن طــب ســوزنی جراحــت کوچکــی 
را در محــل ورود بــه پوســت ایجــاد مــی کنــد.
اگرچــه ایــن جراحــت آنقــدر کوچــک اســت 
کــه ناراحتــی ناشــی از آن انــدک یــا ناچیــز 
ــل آن ارســال  ــه دلی ــه ب ــا ســیگنالی ک اســت ام
ــش  ــه واکن ــت ک ــوی هس ــدر ق ــود آنق ــی ش م

ــزد. ــدن را برانگی ب
ایــن واکنــش سیســتم ایمنــی بــدن را تحریــک 
مــی کنــد و در نتیجــه آن گــردش خــون در آن 
ــی  ــم م ــم ترمی ــد، زخ ــی یاب ــش م ــه افزای ناحی
شــود و درد تســکین مــی یابد.تحقیقــات حــال 
حــاضر در مــورد طــب ســوزنی اساســاً بــر 

ــوند. ــام می‌ش ــوری انج ــن تئ ــای ای مبن

فلسفه طب سوزنی چیست؟
ــی  ــوزنی کم ــب س ــت ط ــی پش ــفه چین فلس
ــر  ــتانی ب ــن روش باس ــرا ای ــت زی ــده اس پیچی
اســاس علــم و پزشــکی نیســت. آنهــا بــاور 
داشــتند کــه بــدن انســان بــا نیرویــی نامرئــی و 
زندگــی بخــش بــه نــام “چــی” یــا “qi” پرشــده 

ــرد. ــرو میگی ــت و از آن نی اس
وقتــی نیــروی “چــی” بــه خوبــی جریــان 
پیــدا کنــد و بــه همــه نواحــی کــه بایــد برســد، 
شــخص ســامت جســمی و ذهنــی خوبــی 

ــت. ــد داش خواه
وقتــی انــرژی “چــی” بــه درســتی جریــان 
پیــدا نکنــد، مســدود شــود یــا ناکارآمــد باشــد 

ــد. ــد ش ــاد خواه ــاری ایج بی

“چــی” مفهمــوم زیــاد دور از ذهنــی نیســت. 
مــی توانیــد آن را بــه صــورت مکانیــزم داخلــی 

طبیعــی بــدن در نظــر بگیریــد.
ــات در صــورت داشــن اســرس و  گاهــی اوق
اضطــراب بیشــر مســتعد ابتــا بــه بیــاری مــی 
شــوید. وقتــی ســالم و آرام هســتید بازتــاب آنــرا 

در جســم تــان مشــاهده مــی کنیــد.
از همــه اینهــا گذشــته حــس و حــال، ســامت 
ذهنــی و ســامت عمومــی بــدن شــا بــر 
ســامت جســمی تــان تاثیــر دارد، بنابرایــن 
بازیابــی  بــه  کمــک  ســوزنی  طــب  هــدف 
ــت تســکین  ــرژی چــی و در نهای ــا ان ــادل ی تع

ــت. ــا اس ــاری ه ــیاری از بی بس

طب سوزنی دقیقا چه کاری انجام می‏دهد؟
ــد  ــل مختلفــی علاقمن ــه دلای ممکــن اســت ب
بــه طــب ســوزنی باشــید، مثــا برخــی از افــراد 
ــال درمــان سردردهــای مزمــن و فشــار  ــه دنب ب

ســینوس هایشــان هســتند.
عارضــه هــا و علائــم بیشــاری وجــود دارنــد 
کــه گفتــه مــی شــود طــب ســوزنی مــی توانــد 

بــه درمــان آنهــا کمــک کنــد.
ادعاهــای  از  مــورد  چنــد  بــه  اینجــا  در 
بســیاری کــه در ایــن مــورد وجــود دارد اشــاره 

ــم. ــی کنی م
آلرژی ها

افسردگی و اضطراب
استئوآرتریت

ــر  ــردن کم ــب در گ ــه در اغل ــن )ک درد مزم
زانوهــا و سر اســت(

تنش بیش از حد
بی خوابی

ــا ســندرم پیــش از  گرفتگــی هــای قاعدگــی ی
قاعدگــی
میگرن

حالت تهوع در صبح
کشیدگی ها و پیچ خوردگی ها

سکته
ــوان شــده  ــی عن در بعضــی از مطالعــات حت
اســت کــه طــب ســوزنی مــی توانــد بــه درمــان 
ــات  ــا تحقیق ــد ام ــک کن ــان و ام اس کم سرط
ــان  ــن روش در درم ــر ای ــورد تاثی ــی در م اندک

ایــن بیــاری هــا انجــام گرفتــه اســت و بــرای 
تاییــد ایــن فوایــد نیــاز بــه مطالعــات بیشــری 

اســت.
شــواهد کمــی در مــورد تاثیــر طــب ســوزنی 

در مــوارد زیــر وجــود دارد:
آکنه

درد شکمی
درد ناشی از سرطان

چاقی
بی خوابی

ناباروری
دیابت

اسکیزوفرنی
سفتی گردن

اعتیاد به الکل
بــا وجــود اینکــه هیــچ مدرکــی وجــود نــدارد 
کــه نشــان دهــد طــب ســوزنی معجــزه ای 
بــرای درمــان همــه چیــز اســت امــا شــواهدی 
وجــود دارنــد کــه نشــان مــی دهنــد اســتفاده 
ــاری و  ــن بی ــان چندی ــرای درم ــن روش ب از ای

ــردن را دارد. ــان ک ــه ارزش امتح عارض
ــد دلیلــی وجــود داشــته باشــد کــه طــب  بای
ــتفاده  ــورد اس ــال م ــش از ۲۵۰۰ س ــوزنی بی س
قــرار گرفتــه اســت و هرچــه تحقیقــات در 
ایــن بــاره بیشــر می‌شــود دانــش مــا از نحــوه 

ــد. ــی یاب ــش م ــرد آن افزای ــق کارک دقی

استفاده از طب سوزنی در زندگی واقعی
اگــر در حــال حــاضر مبتلابــه عارضــه ای 
تاثیــر طــب  علمــی،  شــواهد  کــه  هســتید 
ــد، در  ــد مــی کنن ســوزنی در درمــان آن را تایی
اینجــا بــه شــا مــی گوییــم کــه در یــک جلســه 
درمــان بــا طــب ســوزنی چــه اتفاقــی می‌افتــد.

یــک جلســه درمــان بــا طــب ســوزنی تقریبــاً 
ــه  ــد. البت ــول میکش ــه ط ــا ۹۰ دقیق ــن ۶۰ ت بی
ــاره  ــت کــردن درب ــه صحب ــان ب ــن زم بیشــر ای
علائــم و نگرانی‌هــای شــا دربــاره ســوزن هــا 

خواهــد گذشــت.
ــه  ــدوداً ۳۰ دقیق ــان ح ــی درم ــمت اصل قس

ــد. ــی کش ــول م ط
البتــه مــدت زمــان مانــدن ســوزن هــا در 
ــت. ــدازه نیس ــن ان ــه ای ــاً ب ــا لزوم ــت ش پوس
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ــر ممکــن اســت  ــا غی ــج، تقریب ــورد نتای در م
کــه بگوییــم بایــد چــه انتظــاری داشــته باشــید 
زیــرا بــدن هــر شــخص بــه گونــه متفاوتــی بــه 
طــب ســوزنی واکنــش نشــان می‌دهــد و آن را 

ــد. ــه می‌کن تجرب
یــک واکنــش یکســان بــه طــب ســوزنی وجود 
نــدارد. بعضــی از افــراد احســاس آرامــش مــی 
کننــد و ممکــن اســت کمــی خســته شــوند امــا 
ــرژی  ــن اســت احســاس ان ــر ممک بعضــی دیگ

کننــد و آمــاده انجــام هــر کاری باشــند.
ــا  ــان ب ــس از درم ــت پ ــراد درس ــی از اف بعض
ایــن روش، بهبــودی را احســاس میکننــد و بــرای 
ــت  ــرات مثب بعضــی دیگــر ممکــن اســت تغیی

پــس از چنــد بــار درمــان مشــاهده شــود.

شایع ترین واکنش بدن نسبت به این روش 
درمان چیست؟

تریــن  شــایع  کــه  می‌گوینــد  متخصصــان 
احســاس  افــراد  کــه  اســت  ایــن  واکنــش 

کننــد. مــی  رضایــت  و  خوشــحالی 
ــا  ــت ام ــخت اس ــات س ــا کل ــف آن ب توصی
ــس  ــک ح ــراد ی ــر اف ــرای اک ــوزنی ب ــب س ط
ــد و  ــاد می‌کن ــاص ایج ــی خ ــادل و هارمون تع

حــس خوبــی بــه آنهــا می‌دهــد.
درمــان  از  پــس  اســت  ممکــن  همچنیــن 
احســاس خســتگی داشــته باشــید و متوجــه 
یــا  خوابیــدن  خــوردن،  غــذا  در  تغییراتــی 
عــادات روده شــوید و یــا اینکــه هیــچ تغییــری 

را تجربــه نکنیــد.

 چگونه یک متخصص طب‌ سوزنی
 پیدا کنم؟

اگــر کســی را میشناســید کــه تجربــه خوبــی 
بــا یــک متخصــص طــب ســوزنی داشــته اســت 
از او بخواهیــد کــه شــا را شــخصا ارجــاع دهــد 

یــا معرفــی کنــد.
ایــن بهتریــن راه اســت زیــرا افــرادی کــه فکــر 
ــر را  ــب یکدیگ ــد اغل ــابهی دارن ــلیقه مش و س

همراهــی مــی کننــد.
امــا اطمینــان حاصــل کنیــد کــه بــه یــک 
متخصــص طــب ســوزنی دارای مجــوز مراجعــه 
 LAc مــی کنیــد )آنهــا بایــد پــس از اسمشــان

داشــته باشــند.(
ــوز  ــوزنی دارای مج ــب س ــص ط ــک متخص ی
بایــد در امتحــان مربوطــه کمیســیون ملــی 
برنامــه  یــا  شــود  قبــول  مــدرک  صــدور 
ــی،  ــب چین ــات ط NCCAOM را در موسس
طــب ســوزنی و زیســت پزشــکی بــه طــور 
کامــل گذرانــده باشــد. مــوارد مــورد نیــاز بــرای 
دریافــت بعضــی از مــدارک در نقــاط مختلــف 

ــت. ــاوت اس ــی متف ــان کم جه
همچنیــن مــی توانیــد بــه صــورت آنلایــن بــه 
دنبــال متخصصیــن طــب ســوزنی دارای مجــوز 

در شــهر محــل زندگــی خودتــان بگردیــد.
خودتــان  را  طب‌ســوزنی  گاه  هیــچ  نبایــد 
امتحــان کنیــد. ایــن کار نــه تنهــا ممکــن اســت 
ــان  ــه متخصص ــد بلک ــر کن ــان را بدت ــم ت علائ
ــه  ــرای ب ــی ب ــچ راه خوب ــه هی ــد ک ــد دارن تاکی
بــدن  در  “چــی”  انــرژی  رســاندن  تعــادل 

نیســت.
اگــر بــه دنبــال راه هایــی بــرای دســتیابی 
ــه  ــوزنی در خان ــب س ــابه ط ــی مش ــه تاثیرات ب
ــان  ــش جری ــرای افزای ــوض ب ــد، در ع می‌گردی
انــرژی در قســمت هــای مختلــف بــدن انجــام 
تایچــی، یــوگا و مدیتیشــن و تکنیــک هــای 

ــود. ــنهاد می‌ش ــود پیش ــاژ خ ــاده ماس س
روش فشــار دادن نقــاط مخصــوص طــب 

ســوزنی طــب فشــاری نــام دارد.
دارای  درمانــی  انعــکاس  متخصــص  یــک 
ــا حــدی بــه شــا  نشــان  مــدرک مــی توانــد ت
دهــد کــه کــدام نقــاط بــدن تــان را مــی توانیــد 
خودتــان ماســاژ دهیــد. بــرای مثــال، اگــر دچــار 
ــمت  ــی شوید،قس ــی م ــای قاعدگ ــی ه گرفتگ
ــا  ــان را ب ــچ پایت ــی م ــه داخل ــی ناحی فرورفتگ
انگشــت شســت بگیریــد و کمــی فشــار دهیــد.
ــه نقــاط K3,4,5 را پوشــش مــی  ــن ناحی ای

دهــد.
اگــر در بــه خــواب رفــن مشــکل داریــد، 
ناحیــه “Yintang” کــه بیــن ابروهــا قــرار 
دارد را بــه صــورت مــدور، ابتــدادر جهــت 
چرخــش عقربــه هــای ســاعت و ســپس در 

خــاف جهــت آنهــا مالــش دهیــد.
ــر  ــن کم ــکین درد پایی ــه تس ــک ب ــرای کم ب
مــی  پیشــنهاد   26  Du ناحیــه  دادن  فشــار 

ــب  ــی و ل ــط بین ــن وس ــه بی ــن ناحی ــود. ای ش
بالایــی اســت.

معــروف تریــن نقطــه فشــاری LI 4  اســت و 
دلیــل خوبــی بــرای موضــوع وجــود دارد.

ــه  ــن ماهیچ ــه بی ــه ک ــن نقط ــار دادن ای فش
هــای بیــن انگشــت شســت و انگشــت اشــاره 
قــرار دارد، بــه تســکین سر درد هــا، درد دندان، 
اســرس و درد گــردن و صــورت کمــک می‌کنــد.

اگــر بــاردار هســتید ایــن نقطــه را فشــار 
آمــاده  زایــان  بــرای  اینکــه  مگــر  ندهیــد 
ــد  ــان می‌توان ــگام زای ــن کار در هن ــید. ای باش

ــد. ــک کن ــا کم ــاض ه ــاد انقب ــه ایج ب

نقاط طب فشاری
بــا کمــی  بــرای گرفتگــی هــای قاعدگــی 
فشــار، ناحیــه فرورفتگــی قســمت داخلــی مــچ 

ــد. ــاژ دهی ــا را ماس پ
ــرو را  ــن دو اب ــه بی ــی ناحی ــی خواب ــرای ب  ب
ــپس در  ــاعت و س ــای س ــه ه ــت عقرب در جه
ــش  ــدور مال ــورت م ــه ص ــت آن ب ــاف جه خ

ــد. دهی
ــه  ــن میان ــه بی ــر، ناحی ــن کم ــرای درد پایی  ب

ــد. ــار دهی ــی را فش ــب بالای ــی و ل بین
بــرای سردردهــای معمولــی ماهیچــه بیــن 
انگشــت شســت و انگشــت اشــاره را فشــار 

ــد. دهی
طــب ســوزنی بــه عنــوان یــک راه درمــان 
ــرای بســیاری از عارضــه هــا  ــد ب ایمــن و  مفی
شــناخته شــده اســت امــا درمانــی بــرای همــه 

ــز نیســت. چی
ــرف  ــان را م ــم داروهایت ــاز ه ــد ب ــا بای ش
کنید.بــا اینکــه ممکــن اســت ایــن روش علائــم 
ــد  ــا مــی توان ــرد ام ــن ن ــی از بی ــه کل ــان را ب ت
ــان  ــن ارزش امتح ــد بنابرای ــا را کاهــش ده آنه
کــردن را دارد؛ خصوصــاً در مــورد دردهــای 
روش  ایــن  بــه  نســبت  هنــوز  مزمن.اگــر 
خوشــبین نیســتید بــا پزشــک تــان دربــاره 

ــد. ــت کنی ــان صحب ــی هایت نگران
ــکی و  ــابقه پزش ــم، س ــی علائ ــا بررس ــا ب آنه
ســامت عمومــی تــان، مناســب بــودن یــا 
نبــودن طــب ســوزنی بــرای شــا را تعییــن 

خواهنــد کــرد.
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روان د‏رمانی هیجان مد‏ار
 شش اصل برای تغییر د‏ر د‏رمان

 هیجان مد‏ار
1. آگاهی

د‏ر ایــن مرحلــه فــرد‏ بایــد‏ بتوانــد‏ نســبت بــه آنچه 
د‏ر د‏رونــش رخ می‌د‏هــد‏ آگاه شــود‏ و آ‌ن‌هــا را نــام 

گــذاری کنــد‏. آگاهــی مســتلزم پذیــرش اســت.
2. بیان

فــرد‏ بایــد‏ بتوانــد‏ هیجانــات خــود‏ را نماد‏ســازی و 
بیــان کنــد‏.
3. تنظیم

ایــن مرحلــه بــه معنــای آن اســت کــه فــرد‏ بایــد‏ 
ــه  ــان ک ــر زم ــه ه ــد‏ ک ــب کن ــی را کس ــن توانای ای
بخواهــد‏ هیجانــات را د‏اشــته باشــد‏ و هــر زمــان کــه 

نمی‌خواهــد‏ آن‎هــا را ند‏اشــته باشــد‏.
4. تفکر

فــرد‏ بایــد‏ بتوانــد‏ بــه معانــی نهفتــه د‏ر پشــت این 
هیجانــات بیند‏یشــد‏.

5. تبد‏یل
ــن  ــی از بی ــچ هیجان د‏ر د‏رمــان هیجــان‌ مــد‏ار هی
ــات  ــه هیجان ــازگار ب ــات ناس ــه هیجان ــی‌رود‏ بلک نم

ســازند‏ه تبد‏یــل می‌شــوند‏.
6. تجربه‌ی هیجان سازگار و اصلاح‌شد‏ه

و  جد‏یــد‏  هیجانــات  ایــن  آخــر،  مرحلــه‌‌ی  د‏ر 
ســازگارانه د‏ر زند‏گــی بــه کار گرفتــه می‌شــوند‏.

 طبــق ایــن رویکــرد‏، مراجعــان د‏ر پایــان یــک 
د‏رمــان موفقیت‌آمیــز، آگاهــی بیشــری نســبت بــه 
هیجانــات خــود‏ د‏اشــته و همچنیــن توانایــی خــود‏ 
ــد‏ و  ــش می‌یاب ــز افزای ــا نی ــی آن‌ه ــی هیجان تنظیم
بهــر می‌تواننــد‏ هیجانــات ناکارآمــد‏ را اصــاح کننــد‏.

 
تکنیک ها د‏ر د‏رمان هیجان مد‏ار

د‏ر ایــن بخــش بــه معرفــی چنــد‏ تکنیــک د‏ر 
می‌پرد‏ازیــم: مــد‏ار  هیجــان‌  رویکــرد‏ 

1. شناسایی گره‌های کور
ممکــن اســت بیــار د‏ر حیــن رونــد‏ باز‌گویــی 
روایــت خــود‏، چنــان گرفتــار بخشــی از تصویــر 

ــه د‏هــد‏.  ــد‏ اد‏ام ــه نتوان ــا خاطــره شــود‏ ک ــی ی ذهن
هیجانــات  اســت  ممکــن  کــور  گره‌هــای  ایــن 
شــد‏ید‏ی را فراخوانــی کننــد‏ یــا هیجــان را بــازد‏اری 

ــد‏. کنن
ــر مســیر د‏ر  ــه تغیی ــه هرگون ــر بایســتی ب د‏رمانگ
بــروز هیجــان توجــه کنــد‏. اگــر تغییــری ایجــاد‏ شــد‏ 
از مراحــع بخواهــد‏ هــان قســمت را مجــد‏د‏ا تکــرار 

کنــد‏.
بــا  مرتبــط  اغلــب  کــور  گره‌هــای  ایــن 
ــی هســتند‏ و د‏رد‏سر‌ســازترین  طرحواره‌هــای هیجان
بــر می‌گیرنــد‏. د‏رمانگــر  را د‏ر  افــکار خود‏آینــد‏ 
بایــد‏ ایــن نقــاط کــور را شناســایی کــرد‏ه و آن‌هــا را 

برطــرف کنــد‏.
2. شناسایی طرحواره‌های هیجانی

ــای  ــات و راهبرد‏ه ــازی هیجان ــراد‏ د‏ر مفهوم‌س اف
ــد‏.  ــرق د‏ارن ــر ف ــا یکد‏یگ ــا ب ــا آن‌ه ــد‏ن ب ــار آم کن
می‌شــود‏  تجربــه  ناخوشــایند‏ی  هیجــان  وقتــی 
افــراد‏ بــا افــکار و رفتارهــای متفاوتــی بــه آن پاســخ 

می‌د‏هنــد‏.
برخــی از افــراد‏ ممکــن اســت از احساســات خــود‏ 
شرمنــد‏ه و یــا مضطــرب باشــند‏ چــون اعتقــاد‏ د‏ارنــد‏ 
نبایــد‏ هیجــان خاصــی را تجربــه کننــد‏، بایــد‏ منطقی 
باشــند‏. آن ها د‏اشــن احساســات مختلف را نشانه‌ی 
ــات  ــل از هیجان ــن د‏لی ــه همی ــد‏ ب ــف می‌د‏انن ضع
خــود‏ اجتنــاب کــرد‏ه و آن‌هــا را سر‌کــوب می‌کننــد‏. 
ــا  ــه مراجعــان کمــک می‌شــود‏ ت ــک ب ــن تکنی د‏ر ای
ــی ناکارآمــد‏ را شناســایی  ایــن طرحواره‌هــای هیجان
بپرد‏ازنــد‏. مقیــاس  اصــاح آن هــا  بــه  کــرد‏ه و 
طرحواره‌هــای هیجانــی د‏لیلــی بــرای شناســایی ایــن 

ــرد‏. ــرار می‌گی ــورد‏ اســتفاد‏ه ق باورهــا م
3. ایجاد‏ آگاهی هیجانی

د‏ر ایــن تکنیــک انــواع هیجانــات بــه همــراه 
نــام و جلوه‌هــای جســانی و چهــره‌ای آن بــه 
مراجــع آمــوزش د‏اد‏ه می‌شــود‏. همچنیــن د‏ر مــورد‏ 
هیجانــات اولیــه و ثانویــه و این‌کــه هیجانــات اولیــه 
چطــور می‌تواننــد‏ بــرای جلوگیــری از پیامد‏هــای 

منفــی بــه هیجانــات ثانویــه تقســیم شــوند‏ آگاهــی 
می‌شــود‏. د‏اد‏ه 

زمانــی کــه آگاهــی هیجانــی د‏ر فــرد‏ بــه ســطح مــورد‏ 
انتظــار رســید‏ ترغیــب می‌شــود‏ کــه بــه جــای هیجانــات 

ثانویــه، هیجانــات اولیــه را تجربــه و ابــراز کنــد‏.
4. نوشتن آرامش‌بخش

را  آشفته‌ســاز  حــواد‏ث  بتواننــد‏  بیــاران  اگــر 
ــان  ــد‏. مراجع ــه آرامــش د‏ســت می‌یابن بنویســند‏، ب
ــد‏،  ــف می‌کنن ــواد‏ث را توصی ــل ح ــات کام ــا جزئی ب
بــه هیجانــات خــود‏ توجــه می‌کننــد‏ و از ایــن 
ــه  ــد‏. اگرچ ــه آن می‌د‏هن ــی ب ــای خاص ــق معن طری
ممکــن اســت ایــن کار د‏ر کوتــاه مــد‏ت ســبب 
افزایــش احساســات منفــی شــود‏ امــا اگــر بــه طــور 
منظــم انجــام شــود‏ اغلــب باعــث کاهــش هیجانــات 

منفــی می‌شــود‏.
 

 رویکرد‏ هیجان‌ مد‏ار برای د‏رمان 
چه اختلالاتی مناسب است؟

• اختلالات خورد‏ن
• سوءرفتار‌های د‏وران کود‏کی

• اختلالات اضطرابی و مرتبط با تروما
• مشکلات و تعارضات زناشویی و خانواد‏گی

• اختلالات خلقی
• اختلالات شخصیت مثل شخصیت های مرزی

 
 رویکرد‏ هیجان مد‏ار برای چه مشکلاتی

 مناسب نیست؟
طبــق ایــن رویکــرد‏ افــراد‏ بایــد‏ بتواننــد‏ د‏رکــی از 
ــن د‏ر  ــند‏، بنابرای ــته باش ــی خــود‏ د‏اش ــارب د‏رون تج
اختلالاتــی همچــون پانیــک و اختــالات مرتبــط بــا 
کنــرل تکانــه کــه ایــن بینــش د‏ر افــراد‏ کمــر اســت، 

اثربخشــی ایــن رویکــرد‏ کمــر اســت.
منعطــف  و  بایــد‏ صــاد‏ق  افــراد‏  همچنیــن 
ــر را  ــه د‏رمانگ ــراد‏ی ک ــرای اف ــن ب ــند‏. بنابرای باش
ــد‏  ــا قصــد‏ کنــرل او را د‏ارن فریــب می‌د‏هنــد‏ و ی

ــت.  ــب نیس مناس
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ــر  ــالمندان فک ــای س ــاز ه ــه نی ــال ب ــه ح ــا ب ــا ت آی
کــرده ایــد؟ تــا بــه حــال نیازهــای آنــان را بــا امکانــات 
ــار مناســب  ــد؟ در مــورد رفت موجــود تطبیــق داده ای
ــد ؟ در مــورد پرســتاری از  ــا ســالمندان اندیشــیده ای ب
ــدر  ــالمند چق ــداری از س ــا نگه ــری و ی ــالمند آلزایم س
مــی دانیــد؟ مراقبــت از ســالمندان در ســنین مختلــف 
چــه نکاتــی دارد؟ چطــور بایــد بــا مشــکلات جســمی 
و روانــی آنهــا برخــورد کــرد؟ در مــورد اساســی تریــن 
ــاز ســالمندان و نحــوه مرتفــع کــردن آن  چــه مــی  نی
ــه  ــد ک ــرده ای ــر ک ــن فک ــه ای ــه حــال ب ــا ب ــد ؟ ت دانی
ــا  ــزل دارد ی ــتار در من ــه پرس ــاج ب ــا احتی ــالمند ش س
خیــر ؟ رفتــار مناســب بــا ســالمندان چگونــه اســت ؟

ــان  ــرف هایش ــه ح ــت متوج ــن اس ــالمندان ممک س
نشــوند و حتــی توانایــی بازدارندگــی خود را از دســت 
بدهنــد. گاهــی ایــن برخوردهــا عجیــب و بــی ادبانــه 
ــه  ــا ایــن نــوع ســالمندان کــه ب اســت. گفــت و گــو ب
ــت داده  ــود را از دس ــاری خ ــای رفت ــاح فیلتره اصط
انــد مــی توانــد باعــث آزار و اذیــت و حتــی خجالــت 
اطرافیــان باشــد. ایــن شــا هســتید کــه بایــد در 
ــن  ــا مناســب تری ــار ســالمندان بکوشــید ت ــل رفت مقاب

ــد. پاســخ را بدهی
اگــر شــا بــه همــراه ســالمندتان زندگــی مــی کنیــد 
ــد  ــی را بیابی ــالمند راه ــواس س ــردن ح ــرت ک ــرای پ ب
ــر  ــد. اگ ــب کنی ــه ســمت دیگــری جل ــا نظــرش را ب ت

ســالمندان در زمــان گفتگــو بــا شــا از عبــارات توهین 
ــن مــی  ــه شــا توهی ــا ب ــد ی ــز اســتفاده مــی کنن آمی
ــه  ــان را ب ــای ایش ــرف ه ــوان ح ــچ عن ــه هی ــد، ب کنن
خودتــان نگیریــد و ناراحــت نشــوید. اگــر زمانــی 
حــس کردیــد کــه ســالمندتان حــرف هایــی مــی زنــد 

ــی  ــا توانای ــرات ســامتی و ی ــه تغیی ــوط ب کــه مرب
اگــر شــا بــه همــراه ســالمندتان زندگــی مــی کنیــد 
ــد  ــی را بیابی ــالمند راه ــواس س ــردن ح ــرت ک ــرای پ ب
ــر  ــد. اگ ــب کنی ــه ســمت دیگــری جل ــا نظــرش را ب ت
ســالمندان در زمــان گفتگــو بــا شــا از عبــارات توهین 
ــن مــی  ــه شــا توهی ــا ب ــد ی ــز اســتفاده مــی کنن آمی
ــه  ــان را ب ــای ایش ــرف ه ــوان ح ــچ عن ــه هی ــد، ب کنن

نحوه صحیح رفتار با سالمندان
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خودتــان نگیریــد و ناراحــت نشــوید. اگــر زمانــی 
حــس کردیــد کــه ســالمندتان حــرف هایــی مــی زنــد 
کــه مربــوط بــه تغییــرات ســامتی و یــا توانایــی هــای 
ــک در  ــک پزش ــا ی ــا ب ــت، حت ــان اس ــناختی ایش ش

ــد. ــان بگذاری می

اهمیت ارتباط همیشگی با سالمندان
یکــی از بزرگتریــن معضــات و درد هــای ســالمندان 
تنهایــی و نادیــده گرفتــه شــدن ازســوی اطرافیــان 
بایــد  موضــوع  ایــن  از  جلوگیــری  .بــرای  اســت 
امکاناتــی فراهــم شــود تــا از ســالمند در کنــار فرزندان 
و نزدیکانــش نگهــداری و مراقبــت شــود و ایــن مهــم 
مــی توانــد در منــزل خــود ســالمند و توســط یکــی از 
نــوه هــای یــا بــه وســیله یــک پرســتار ســالمند امیــن 
و متعهــد صــورت پذیــرد. حمایتــی کــه ایــن روش 
نگهــداری در ســالمند ایجــاد مــی کنــد باعــث حفــظ 
ســامت روان در ســالمندان مــی شــود . شرکــت کــردن 
ــام  ــی و انج ــال اجتماع ــای فع ــرو ه ــالمندان در گ س
برخــی فعالیــت هــای اجتماعــی داوطلبانه ، قــدم زدن 
بــا دوســتان ، فعالیــت هــای ورزشــی ، رفتن چنــد روزه 
بــه مســافرت میتوانــد ســبب شــود کــه علائــم آلزایمــر 
دیرتــر در ســالمندان منــزوی و گوشــه گیــر بــروز کنــد.

لزوم حفظ احترام به سالمندان
ــواده،  ــالمندان در خان ــگاه س ــت و جای ــظ حرم حف
موجــب تقویــت حــس ارزشــمندی آنهــا مــی شــود و 
ــان در  ــغ آن ــی دری ــات ب ــا را از زح ــی ش قدرشناس
ــاند.  ــان میرس ــت ش ــی پربرک ــر زندگ ــک عم ــول ی ط
و  هــای سریــع  زودرنجــی  ســالمندان  از  بســیاری 
ــن  ــه همی ــد ک ــد دارن ــش از ح ــای بی ــیت ه حساس
عامــل گاهــی اوقــات موجــب متوقــع شــدن آنهــا از 
ــال، لازم  ــن و س ــن س ــود. در ای ــی ش ــان م اطرافیانش
اســت بیــش از پیــش بــه آنهــا توجــه و محبــت کنیدتــا 
احســاس زیــادی بــودن یــا سربــار بــودن نکننــد، مثــاً 
ــد  ــی توانی ــاد، م ــغله زی ــا مش ــتگی و ی ــم خس علیرغ
زمانــی را بــرای بــودن بــه آنهــا  اختصــاص دهیــد و یــا 
در تصمیــات مهــم زندگــی بــا آنهــا مشــورت کنیــد و 
ــد. ــره ببری ــزوم از تجــارب مفیدشــان به در صــورت ل

همچنیــن بهــر اســت مواظــب کلام‌تــان باشــید 
بــرای گفتــه هایشــان، هــر چنــد غیرمفیــد، ارزش قائل 
شــوید و بــا جملاتــی چون»مثــل بچه‌هــا فکــر و عمــل 
ــر  ــه تغیی ــتی«، »زمان ــی هس ــا قدیم ــی«، »ش می‌کن

کــرده اســت« و …. حرمــت شــان را نشــکنید. یادتــان 
باشــد، هرگــز نســبت بــه ســالمندان حــس ترحــم 
ــالمندان  ــا س ــب ب ــار مناس ــن رفت ــید، ای ــته باش نداش
نیســت، چــه بســا درک ایــن حــس از جانــب آنهــا، نــه 
تنهــا از هــزاران رفتــار و کلام ناشایســت عذاب‌آورتــر 
ــزت  ــن ع ــرو ریخ ــث ف ــدت باع ــه ش ــه ب ــت بلک اس

نفــس و تکــدر خاطرشــان مــی شــود.

 ۱۲ روش کاربردی حل مشکلات
 رفتاری سالمندان

ــا ســالمندان امــری نیســت  ــار مناســب ب داشــن رفت
کــه بــه طــور خــود بــه خــود اتفــاق بیفتــد. بلکــه ایــن 
موضــوع از شــناخت و درک متقابل ناشــی می‌شــود و 
نیازمنــد پــرورش احســاس همدلــی و افزایــش آگاهــی 
در مــورد دوران ســالمندی اســت. مــا در ادامــه مقالــه 
بــه چنــد توصیــه مهــم در ایــن بــاره اشــاره کرده‌ایــم.

۱- پاسخ به رفتار سالمند یک رفتارمناسب با 
سالمندان

ــان ســالمند از شــنیدن حــرف  ممکــن اســت اطرافی
ــب  ــالمند تعج ــز س ــن آمی ــه و توهی ــی ادبان ــای ب ه
کننــد. زمانــی کــه ایــن ســالمندان تعــادل رفتــاری خــود 
را از دســت مــی دهنــد، بــه هیــچ عنــوان بــه حالــت 
متعجــب یــا عصبانــی بــا ســالمند برخــورد نکنیــد 
ــا  ــد. ب ــرار ندهی ــخر ق ــورد تمس ــالمند را م ــی س و حت
ملایمــت بــا ســالمند برخــورد کنیــد و کمــی صــر کنیــد 
ــار ناشایســت خــود بشــود و  ــا ســالمند متوجــه رفت ت
مــکان خــود را تغییــر دهیــد. بعــد از آن احتیاجــی بــه 
پیگیــری و ادامــه دادن موضــوع پیــش امــده نســیت. 
ــار شــا مناســبترین برخــورد خــود را در  ــن رفت ــا ای ب

ــد. ایــن زمــان انجــام دادی
ــا  ــه ب ــت ک ــت نیس ــال بگویید*درس ــوان مث ــه عن ب
ایــن لحــن راجــع بــه دیگــر افــراد صحبــت کنیــم مــا 
ــات لازم  ــی اوق ــم* بعض ــی دهی ــام نم ــکار را انج این
اســت دربــاره موضــوع نظــری ندهیــم. امــا احتــالا 
ایــن روش بــرای ســالمندانی کــه شناختشــون راجــع بــه 

مســائل مختلــف کــم شــده، راه مناســبی نیســت.

۲- تغییر موقعیت مکانی سالمند
اگــر موقعیــت مکانــی ســالمند دارای تنــش مــی 
باشــد، بــا مهربانــی ســالمند را بــه مــکان دیگــر انتقــال 
دهیــد. در هنــگام جــا بــه جــا کــردن ســالمند بــا لحنــی 

ــد. گاهــی  ــت کنی ــا ســالمند صحب ــان ب ــم و مهرب ملای
ممکــن اســت در ایــن لحظــه متوجــه عاملــی شــوید 
ــود و  ــی ش ــالمند م ــت س ــبب عصبانی ــدد س ــه مج ک
موضوعــی کــه باعــث عصبانیــت ســالمند شــده بــود 
مجــدد بــرای ســالمند تداعــی شــود، در ایــن زمــان نظر 

ســالمند را بــه دیــدن چیــزی یــا کســی جلــب کنیــد
ــل  ــی کــه متوجــه مــی شــوید کــه ســالمند تمای زمان
ــش  ــوع پی ــاره موض ــوط درب ــای نامرب ــرف ه دارد ح
ــودن  ــل ب ــت هــای خــاص )مث ــا موقعی ــد ی امــده بزن
درکنــار کــودکان یــا خانــواده یــا جاهایــی کــه جمعیت 
افــراد در ان مــکان زیــاد مــی باشــد( قــرار گیــرد، 
ــا  ــد ت ــه مــکان دیگــر منتقــل کنی سریعــا ســالمند را ب
کنــرل شرایــط پیــش امــده از دســتتان خــارج نشــود.
ــک  ــه ی ــالمند را ب ــه س ــی ک ــال، زمان ــوان مث ــه عن ب
فروشــگاه مــی بریــد و ســالمند شروع بــه گفتن مســائل 
نــژاد پرســتانه مــی کنــد، رفتــار مناســب بــا ســالمندان 
در ایــن شرایــط بــردن وی بــه ســمت دیگــر فروشــگاه 

و پــرت کــردن حــواس وی اســت.

۳- کمی استراحت کنید
ــا  ــودن ب ــاط ب ــد در ارتب ــاس کردی ــه احس ــی ک زمان
ســالمندان تنشــی در شــا ایجــاد کــرده، بــرای اینکــه 
ــان بــه حالــت اولیــه برگــردد مــدت کوتاهــی  اعصابت
و  بــودن  ســالمند  کنــار  از  اگــر  کنیــد.  اســراحت 
گذرانــدن وقــت بــا ســالمند احســاس نــا امیــدی مــی 
ــیدن  ــش رس ــه ارام ــرای ب ــی ب ــه فرصت ــا ب ــد و ی کنی
احتیــاج داریــد، بــرای مدتــی مــکان خــود را از ســالمند 

ــد. جــدا کنی
بهانــه ای بــرای خــارج شــدن از محلــی کــه ســالمند 
در آن قــرار دارد پیــدا کنیــد و بــه مکانــی دیگــر 
ــان  ــردن می ــاده ک ــرای ام ــال ب ــوان مث ــه عن بروید)ب
ــد از  ــکان خــارج شــوید و مجــددا بع ــده از آن م وع

ــد( ــی برگردی مدت

۴-صحبت کردن با اطرافیان
زمانــی کــه افــراد دیگــری در کنــار شــا هســتند، 
ــت  ــا صحب ــا انه ــا ب ــد ت ــی یابن ــی م ــالمندان راه س
کننــد. ایــن مســئله بســتگی بــه شــا دارد تــا طــوری 
رفتــار کنیــد کــه کنــرل شرایــط از دســت شــا 
ــت  ــار باب ــد از حض ــی توانی ــا م ــود. ش ــارج نش خ
رفتــار ســالمند عذرخواهــی کنیــد )بابــت رفتــاری کــه 
مــادرم بــا شــا داشــت معــذرت مــی خواهــم( ،انهــا 
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را از حــال ســالمند مطلــع کنیــد )گاهــی وقــت هــا 
مــادرم بــه علــت بیــاری دمانــس در ســالمندان کــه 
دارد، حــرف هــای نــا متعارفــی را مــی زنــد( ، یــا بــا 
ــی کــه  ــد )زمان ــده جــو را عــوض کنی شــوخی و خن
مــن کــودک بــودم بــا بعضــی رفتــار و حــرف هایــم 
ــادرم  ــواده ام میشــدم الان م ــی خان باعــث شرمندگ
کار هــای اون زمــان مــن را تلافــی مــی کنــد(. در این 
ــر اینکــه اوضــاع را درســت کــرده و  زمــان عــاوه ب
کنــرل مــی کنیــد بــه اینکــه درخواســت ســالمند شــا 

چــه چیــزی مــی باشــد هــم توجــه کنیــد.
ــالمندانی  ــرای س ــن اســت ب ــال، ممک ــوان مث ــه عن ب
کــه دوســت ندارنــد مســائل شــخصی یشــان در جمــع 
گفتــه شــود ایــن موضــوع مــی تواننــد باعــث ایجــاد 
احســاس بــدی در ســالمند شــود. اگرچــه ،ســالمند شــا 
فــردی شــوخ طبــع باشــد، بــاز هــم در مــکان عمومــی 
ــوان  ــد عن ــائلی و نبای ــه مس ــه چ ــید ک ــب باش مراق

کنیــد.

 ۵- رفتار مناسب با سالمندان
 هنگام فحاشی

زمانــی کــه ســالمند مشــغول بــه گفــن کلــات 
رکیــک اســت، توجــه ســالمند را بــه موضــوع دیگــری 
جلــب کنیــد. بــرای مثــال شــا مــی توانیــد موضــوع 
ــا توجــه ســالمند را  ــد و ی ــر دهی ــورد بحــث را تغیی م
ــد. تعــدادی عکــس  ــب کنی ــه موضــوع دیگــری جل ب
بــه وی نشــان دهیــد و یــادی از گذشــته هــا کنیــد و 
موضــوع بحــث را ه ســمتی ببریــد کــه مــورد علاقــه 

ســالمند میباشــد.
موضــوع خنــده داری بــرای ســالمند تعریــف کنیــد 
بگوییــد دیگــر کافــی اســت بیــا مــرور خاطــرات کنیــم 
)مثــا بیــا بــه عکــس نــوه هــات نــگاه کــن( مثــا مــی 
ــا  ــه لطیفــه ب ــرام ی ــروز دوســتم ب ــد دی ــد بگویی توانی
مــزه تعریــف کــرد دوســت داری بــرات تعریــف کنــم؟

۶- یک رفتار مناسب با سالمندان ؛ لمس وی و 
تحریک احساسات سالمند

لمــس کــردن ســالمند راهــی بــرای جلــب توجــه 
ــالمند  ــه س ــی ک ــا زمان ــد. مخصوص ــی باش ــالمند م س
پریشــان اســت و داد و فریــاد مــی کنــد، در ایــن زمان 
ممکــن اســت ســالمند روشــی بــرای بیــان احساســات 
خــود نــدارد پــس بــا ایــن روش آن را بیــان مــی کنــد. 
ممکــن اســت جایــی از بــدن ســالمند دچــار درد مــی 
باشــد یــا احســاس راحتــی نــدارد. در ایــن لحظــه برای 

ــاء  ــالمند الق ــه س ــت را ب ــش و امنی ــس ارام ــه ح اینک
کنیــد، ســالمند را لمــس کنیــد و یــک تمــاس ملایــم بــا 

ســالمند برقــرار کنیــد.
ــن زمــان خوراکــی کوچــک  ــد در ای شــا مــی توانی
ــس  ــالمند ح ــا س ــد ت ــالمند دهی ــه س ــادی اوری ب و ش
ارامــش و امنیــت را از شــا دریافــت کنــد. مــی توانید 
روی دیگــر حــس هــای ســالمند ماننــد حــس بویایــی 
اثــر بگذارید،دماننــد قــرار دادن یــک رایحه خوشــبو و 

ارامــش بخــش در اطــراف ســالمند
ــد  ــی توان ــگ آن م ــا رن ــور فضــا ی ــات ن گاهــی اوق
بــرای ســالمند ایجــاد ارامــش کنــد. از نــور کــم و رنــگ 
هــای ارام )ملایــم( بــرای ایجــاد فضایــی ارام در اتــاق 

ســالمند میتــوان اســتفاده کــرد.

۷- جلب توجه سالمند به یک کار شناخته شده
ــدون کمــک شــا  ــا ب ــد ت ــی کنی ــالمند را راهنمای س
و مســتقل کاری را انجــام دهــد، ماننــد رنــگ امیــزی 
یــک نقاشــی و یــا بــازی بــا حیوانــات. ایــن کارهــا باید 
بــرای ســالمند شــناخته شــده باشــد، و کاری نباشــد کــه 
ســالمند  تــا بــه حــال انجــام نــداده و جدیــد اســت و یا 
انقــدر پیچیــده کــه احتیــاج بــه کمــک دیگــران باشــد.

مثــا بــه ســالمند بگوییــد *مــا تصمیــم گرفتیــم کــه 
بــه پیــاده روی برویــم، ایــا تــو تمایــل داری کــه بــا مــا 

بیــای*؟
ــار  ــی را در اختی ــی نرم ــوت، ش ــکان خل ــک م در ی
ســالمند قــرار دهیــد تــا آن را پــرت کنــد بــدون اینکــه 

ــه کســی اســیب وارد شــود. ب
در ایــن لحظــه اصــولا حــواس ســالمند بــه شــی پــرت 
شــده جلــب مــی شــود و دیگــر حواسشــان بــه حــرف 
هایــی کــه داشــتند مــی زدنــد نیســت. )شــی نــرم مــی 

توانــد یــک تــوپ نــرم یــا حیوانــی عروســکی باشــد(.

۸ -دیدار با پزشک متخصص سالمند
ــه باعــث ایجــاد  ــک مشــکل ثانوی ــات ی گاهــی اوق
ــا  ــد. ب ــی باش ــالمند م ــارف س ــر متع ــای غی ــار ه رفت
ــوان  ــی مــی ت ــی و درمان تشــخیص هــای خــاص روان
ــرای  ــدا کــرد. ب منشــا ایجــاد مشــکل در ســالمند را پی
ــی کــه  ــا دارو های ــری از ایجــاد هــر مشــکل ی جلوگی
مــی توانــد روی ســامت ســالمند اثــر گــذارد، بــا 
ــک شرح  ــه پزش ــد. ب ــورت کنی ــه مش ــک مربوط پزش
دهیــد کــه برخــورد ســالمندتان عــوض شــده اســت و 
کامــل عنــوان کنیــد کــه چــه تغییراتــی ایجــاد شــده 

ــت. اس
همچنیــن مــدت بــازه زمانــی کــه ایــن نــوع تغییرات 
در ســالمند ایجــاد شــده را شرح دهیــد و حتــی بگویید 
از وقتــی کــه یــک سری تغییــرات در بهداشــت و 
ســامت ســالمند ایجــاد شــده، چنیــن رفتــاری بــه 

ــه؟ ــا ن وجــود امــده اســت ی
بــه طــور معمــول تغییــر در رفتــار، گفتــار و عملکرد 
ســالمند میتوانــد نشــانگر شروع بیــاری آلزایمر باشــد. 

در ایــن زمــان بــه دنبــال نشــانه هــای زیــر باشــید
از دست رفتن حافظه

کم شدن توانایی حل مشکلات
فراموش کردن زمان  و مکان حال حاضر 

ایجــاد تغییــرات در شــخصیت و حالــت روحــی 
ــالمند س

9- شناخت رفتار های خطرناک سالمندان
ابتــدا بایــد بدانیــم بــا چــه روشــی بــه دنبــال حفــظ 
ایمنــی ســالمند خــود هســتید. برخــی علامــت هــای 
ــرای  ــت ب ــن اس ــه ممک ــالمندان ک ــرای س ــاک ب خطرن
متوجــه شــدن آن احتیــاج بــه یــک متخصــص باشــد، 

ــد از: ــارت ان عب

– ایجاد تغییر در زبان بدن
ــت  ــالمند حال ــت س ــن اس ــال ممک ــوان مث ــه عن ب
ــان  ــه در زم ــه ای ک ــش، فاصل ــرکات بدن برخورد،ح
حــرف زدن بــا افــراد بــا انهــا حفــظ مــی کنــد، حالت 
چهــره و میــزان صدایــش را تغییــر دهــد. هــر نــوع 
تغییــر در زبــان بــدن ســالمند را مــورد بررســی قــرار 

دهیــد.

– فاکتور های محیطی
ــا ســالمند در بعضــی از محیــط  ــد کــه ای توجــه کنی
هــا یــا در برخــورد بــا بعضــی از افــراد خــاص رفتــارش 

فــرق مــی کنــد یــا نــه؟

– پاسخ به نیاز هاس اساسی
ــن  ــرای تامی ــا ســالمند تلاشــی ب ــه ای ــد ک توجــه کنی
ــا درد را  ــه. ای ــا ن ــد ی ــاز هــای اساســی خــود میکن نی
احســاس مــی کنــد؟ یــا احســاس سرمــا یــا گرمــا مــی 
کنــد؟ یــا حتــی احســاس گرســنگی و یــا تشــنگی دارد؟

-تغییر در برخورد و ارتباط گرفتن پس از تشخیص 
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پزشک
ســالمندی کــه دچــار بیــاری الزایمــر شــده اســت را 
زیــر نظــر بگیریــد کــه ایــا رفتــار هایــی کــه قبــا انجام 
مــی داد،الان هــم مــی توانــد انجــام دهــد یــا خیر؟یــا 
قبــل از ایــن موضــوع ســالمند بــه چــه صــورت برخورد 
مــی کرد؟یــا قبــل از زمانــی کــه شــا تغییــرات ســالمند 
را حــس کردید،رفتــار ســالمند بــه چــه صــورت بود؟ایــا 
چیــزی هســت کــه بتوانیــم بــه ســالمند کمــک کنیــم 

یــا بالعکــس ســبب اســیب بــه ســالمند مــی شــویم؟

 ۱۰- در زمان رفتار های خطرناک سالمند به 
متخصص مراجعه کنید.

گاهــی رفتــار هــای ســالمندان بــه صــورت غیــر قابــل 
ــان  کنــرل میشــود، در ایــن زمــان امــکان دارد اطرافی
ــد  ســالمند احســاس بــدی داشــته باشــند و حــس کنن
ــار ســالمندتان  ــار و گفت ــر رفت ــد .اگ ــت ندارن ــه امنی ک
توهیــن امیــز شــد و حتــی باعــث ایجــاد خطــر بــرای 
شــا شــد، حتــا بــه یــک متخصــص بــرای کمــک بــه 

خودتــان و همچنیــن ســالمند مراجعــه نماییــد .
در ایــن زمــان یــک متخصــص و حتــی یــک پرســتار 
ســالمند در منــزل شــا میتوانــد احســاس امنیــت 

ــواده  ــد خان ــل دارن ــرا ســالمندان بیشــر تمای بدهــد زی
ــه  ــراد غریب ــه اف ــبت ب ــا نس ــد ام ــت کنن ــود را اذی خ
بدیــن صــورت عمــل نمــی کننــد. یــک متخصــص 
مــی توانــد راهــی را بــه شــا نشــان دهــد تــا بیشــر 
ــاط  ــد )ارتب ــاط بگیری ــود ارتی ــالمند خ ــا س ــد ب بتوانی
موثــر( و از ایــن روش کمــک شــایانی بــه شما،ســالمند 

ــود. ــان میش و خانوادت

۱۱-نگاه شخصی به مشکل نداشته باشید
گاهــی رفتــار و گفتــار ســالمند مــی تواننــد ســبب 
اذیــت و ازار شــا شــود و بــه شــا اســیب زنــد.

خیلــی دشــوار اســت کــه نگاه شــخصی به مشــکل 
پیــش امــده نداشــته باشــید امــا در خاطــر داشــته 
باشــید کــه ســالمند شــا اصــا قصــد نــدارد تا شــا 

را ازرده خاطــر کنــد یــا اســیبی بــه شــا بزنــد.
ــه  ــد ب ــئله را ببینی ــت مس ــکات مثب ــد ن ــعی کنی س
جــای اینکــه تمرکــز روی نــکات منفــی مســئله داشــته 
باشــید. زمانــی کــه از بابــت مســئله ای کــه ســالمندتان 
بــه وجــود اورده ناراحــت هســتید مدتــی را بــه دور 
از مکانــی کــه اتفــاق در آن افتــاده اســت بگذرانیــد. 
ــر  ــد و ب ــار جدی ــالمند رفت ــه س ــی ک ــا زمان مخصوص

ــت  ــد، بهتراس ــام میده ــود انج ــخصیت خ ــاف ش خ
بــا خــود بگوییــد ایــن رفتــار ســالمند مناســب نیســت 
امــا نشــان دهنــده احســاس ســالمندم نســبت بــه مــن 

نیســت .

۱۲-درباره رفتار مناسب با سالمندان گفتگو کنید
زمانــی کــه رفتــار و گفتــار ســالمند ســبب ناراحتــی 
شــا مــی شــود، ســعی کنیــد در اولیــن فرصــت راجــع 
بــه مســئله پیــش امــده بــا ســالمند گفتگــو کنیــد. بــه 
ســالمند اجــازه دهیــد تــا متوجــه شــود رفتــارش غیــر 
متعــارف و نــا مناســب بــوده اســت. بــرای مثــال بــه 
ســالمند بگوییــد آن لحظــه کــه شــا بــا مــن بــه اون 
صــورت برخــورد کردیــد باعــث ناراحتــی مــن شــدید.
دیگــر بــه مــن یــا کاری کــه بــرای شــا انجــام می‏دهم 

،جســارت نکنیــد
زمانــی کــه حــرف زدن شــا بــا ســالمند نتیجــه 
مطلوبــی نــدارد، کار هایــی کــه بــرای ســالمند انجــام 
ــالمند  ــار س ــن رفت ــا ای ــد. ب ــش دهی ــد را کاه میدهی
ــا  ــالمند ب ــه س ــی ک ــا زمان ــی شــود شــا  ت متوجــه م
ــار مناســب دارد شــا هــم حــاضر هســتید  شــا رفت

ــد. ــی کنی ــک م ــر کاری کم ــان در ه ــه  ایش ب
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اسکیزوفرنی یعنی چه؟
اســکیزوفرنی یــه اختــال جــدی در مغــزه کــه نحــوه 
تفکــر فــرد، اعــال، بیــان احساســات و همچنیــن درک 
ــا  ــراد مبت ــه. اف ــه میکن ــرد رو دچــار صدم ــت ف واقعی
بــه ایــن اختــال ) کــه حادتریــن و ناتــوان کننــده 
تریــن نــوع بیــاری هــای روانــی حســاب میشــه( در 
اجتــاع )محیــط کاری و مدرســه( و دربرقــراری روابــط 
ــا دچــار مشــکل هســن. اســکیزوفرنی  ــی غالب اجتماع
ــی  ــت طبیع ــرده و از حال ــت زده ک ــخص رو وحش ش
رفتــاری خــارج مــی کنــه. ایــن بیــاری تــا آخــر عمــر 
بــا فــرد مبتــا همراهــه و متاســفانه قابــل درمــان 
نیســت امــا میشــه بــا راه هــای مناســبی ایــن بیــاری 
رو کنــرل کــرد. درمــان و کنــرل اســکیزوفرنی بــه کمک 

ــا روانشــناس ممکــن اســت. روانپزشــک ی
برخــاف بــاور عامــه، افــراد مبتــا بــه اســکیزوفرنی 
دچــار تعــدد شــخصیت نیســن. اســکیزوفرنی یــه نــوع 
جنونــه، یعنــی یــه نــوع بیــاری روانــی کــه در اثــر اون 
شــخص نمیتونــه تفــاوت واقعیــت و تخیــل رو تشــخیص 
بــده. در مواقعــی از زمــان افــردی کــه دچــار ایــن 
ــت رو از  ــا واقعی ــون ب ــاط خودش ــن ارتب ــال هس اخت
دســت میــدن و جهــان بــرای اونــا بــه صــورت آشــفته 

بــازاری از صدهــا تصویــر و صــدا تبدیــل میشــه.
 اخــاق  و طــرز رفتــار ایــن دســته از بیــاران ممکنــه 
بســیار مشــکوک و حتــی ترســناک باشــه. بــه تغییــرات 
ــه در  ــاران ک ــن بی ــار ای ــخصیت و رفت ــی در ش ناگهان
ــده  ــال رخ می ــت و خی ــخیص واقعی ــدم تش ــع ع مواق
“اختــال روانــی )psychotic episode(” میگــن. 
شــدت ایــن بیــاری در هرشــخص نســبت بــه دیگــری 

متفاوتــه.

نشانه ها و علائم بیماری اسکیزوفرنی
ــی  ــای درون ــکیزوفرنی دنی ــه اس ــا ب ــی مبت  بیماران
ــر  ــژه ای تغیی ــه طــور وی ــار و اخلاقشــان ب و طــرز رفت
پیــدا میکنــه کــه احتــالا بصــورت یکــی ازمــوارد زیــر 

هســت:
گوشه گیری اجتماعی

ــم و در  ــی، مبه ــس غیرواقع ــه ح ــخصیت )ی زوال ش
حالــت رویــا بــودن(، کــه بعضــی مواقــع بــا اضطــراب 

شــدید همــراه میشــه.
کاهش اشتها

هذیان
توهــم )شــنیدن یــا دیــدن چیزهایــی کــه وجــود 

ندارنــد(
احساس کنترل شدن توسط نیروهای خارجی

حرفای نامربوط
معمــولا افــراد مبتــا بــه اســکیزوفرنی فاقــد هرگونــه 
نشــانه خارجــی مبنــی بــر بیماربــودن فــرد هســن. در 
مــواردی کــه بیــاری شــدید شــده و آشــکارتر میشــه، 
شــخص دچــار رفتارهــای عجیــب و غریــب مــی شــه. 
آلومینیــوم  بــا  مثــال ممکنــه خــودش رو  بعنــوان 
بپوشــونه چــرا کــه فکــر میکنــه بــا ایــن کار از انتشــار 
افــکار و ورود امــواج مخــرب بــه مغــزش جلوگیــری می 

کنــه.
ــاری  ــه شــدت بی ــراد اســکیزوفرن بســته ب ــار اف رفت
ــات  ــه جم ــال، ممکن ــل فع ــه. در مراح ــیار متفاوت بس
غیرمنطقــی رو بــه هــم ربــط بــده یــا بــا خشــم کنــرل 
نشــده و یــا خشــونت در برابــر تهدیــد واکنــش نشــان 
ــی  ــه نوع ــاری، ب ــل بی ــبتا منفع ــل نس ــده. در مراح ب
دچــار فقــدان شــخصیت، کــم تحرکــی و کاهــش 
حالــت  ایــن  )بــه  میشــه  احساســات  و  عواطــف 
بــه  مبتــا  افــراد  میگــن(.   flat affect اصطلاحــا 
اســکیزوفرنی ممکنــه هــر از گاهــی دچــار ایــن قبیــل 
افــراط و تفریــط هــا بشــن و رفتــار اونــا همیشــه قابــل 

ــی نیســت. ــش بین پی
بــرای شــناخت بهــر اســکیزوفرنی، در اغلــب مــوارد 
از مفهــوم “خوشــه ی علائــم” اســتفاده میشــه. منظــور 
ــکیزوفرن رو  ــی اس ــه بیماران ــه ک ــاح این ــن اصط از ای
میتونیــم باتوجــه بــه علائــم )نشــانه هــای( گــروه بندی 

شــده در لیســت زیــر دســته بنــدی کنیــم :
علائــم مثبــت : شــنیدن صداهــا و اشــیای مشــکوک، 
احســاس اینکــه تحــت نظــارت دائمــی هســن، هذیــان 

یــا ســاختن کلــات بــدون معنــی واژه هــای جدیــد 

ــزوا( از  ــری )ان ــم منفــی )deficit( : گوشــه گی علائ
ــان احساســات )در  ــی، دشــواری در بی ــط اجتماع محی
مــوارد شــدید از آن بعنــوان  blunted affect نــام 
ــدم  ــود، ع ــت از خ ــواری در مراقب ــه(، دش ــرده میش ب

ــردن. ــذت ب ــاس ل ــی در احس توانای
ــالات  ــات و اخت ــه صدم ــر ب ــا منج ــانه ه ــن نش ای
شــدیدی شــده و گاهــا بــا تنبلــی اشــتباه گرفتــه میشــه.
نشــانه هــای آموزشــی )cognitive( :  اشــکال در 
توجــه نمــودن و پــردازش اطلاعــات، درک محیــط و بــه 

خاطرســپردن وظایــف و کارهــای ســاده
 :  )Affective or mood( عاطفــی  علائــم 
افسردگــی، مهــم تریــن عامــل در ارتبــاط بــا اقــدام بــه 
خودکشــی دربیشــر افــراد مبتــا بــه ایــن بیــاری بــه 
حســاب میــاد. در ایــن رابطــه میتونیــم بــه اضطــراب 
هــم اشــاره کنیــم که یــا مســتقیما نتیجــه روان پریشــی 
 psychotic هســت و یــا در طــول )psychosis(
ــن  ــد از اون از بی ــد و بع ــود می‏آی ــه وج episode ب

ــی رود. م
تعاریــف مفیــد در فهــم اســکیزوفرنی شــامل مــوارد 

زیــر اســت:
جنــون )Psychosis( : بــه از دســت دادن ارتبــاط 
بــا واقعیــت جنــون میگــن. در طــول ایــن مرحلــه، فــرد 
مــی تونــه هذیــان یــا توهــات برجســته ای رو تجربــه 
کنــه بطوریکــه  نســبت بــه عملکــرد خــودش آگاهــی 
نداشــته و برخــی از مســائلی کــه مطــرح مــی کنــه یــا 
ــی از  ــون یک ــداره. جن ــی ن ــت خارج ــاور داره واقعی ب
ویژگــی هــای برجســته اســکیزوفرنیه، امــا ایــن ویژگــی 
تنهــا در ایــن بیــاری بــه طــور خــاص صــدق نمیکنــد.
ایــن اصطــاح بــرای   :  )Schizoid( اســکیزوئید
توصیــف نوعــی اختــال شــخصیت بــه کار میــره کــه 
ــه  ــا هیچگون ــخص تقریب ــال ش ــن اخت ــطه ای ــه واس ب
علاقــه ای بــه شرکــت در فعالیتهــای اجتماعــی نداشــته 
ــن فــردی هــم طیــف  ــط بی و از طــرف دیگــه در رواب
محــدودی از احساســات خــودش رو بــروز مــی ده. 
اســکیزوئید از نظــر برقــراری روابــط اجتماعــی شــخصو 

ــد. ــوه میده ــر جل ــه گی سرد و گوش

اسکیزوفرنی  چیست؟



شماره 145 - اسفند 1402

52

اســکیزوتایپی )Schizotypal( : نوعــی اختــال 
ــد از: ــی آن عبارتن شــخصیت کــه مشــخصه هــای اصل

ناراحتــی حــاد در روابــط نزدیک و اختــال در ادراک، 
ــراد  ــب اف ــب .اغل ــب و غری ــای عجی ــد و رفتاره عقای
ــب  ــال شــخصیت اســکیزوتایپال “عجی ــه اخت ــا ب مبت
ــده میشــود و دلیلــش،  ــر عــادی” خوان و غریــب و غی
رفتارهــا و اعتقــادات غیــر معمولیــه کــه در ایــن افــراد 

دیــده مــی شــود.
خیــال و تجســم )Hallucinations(: بیــار مبتلا 
ــی  ــا اتفاقات ــع ی ــه درک وقای ــادر ب ــکیزوفرنی ق ــه اس ب
هســت کــه تنهــا در دنیــای او واقعیــت خارجــی داره. 
ایــن مــوارد مــی تونــه در قالــب موجوداتــی بــکار بــره 
ــس  ــودات دارای ح ــن موج ــاد داره ای ــار اعتق ــه بی ک
ــن  ــتنه. ای ــه هس ــا لامس ــایی ی ــنوایی، چش ــی، ش بینای
ــدارن و در  ــی ن ــت خارج ــدوم واقعی ــات هیچک توه

واقــع ذهــن فــرد بیــار او رو فریــب مــی دهــد.
توهــم )Illusion(: اشــتباه ادراکــی نســبت بــه 
مســایلیه کــه مــا بــه ازای خارجــی دارن. بعنــوان مثــال 
در توهــم دیــداری شــخص بــا دیــدن یــه ســایه اون رو 
 Illusion ( بــه اشــتباه یــه آدم درنظــر میگیــره. توهــم
( و خیــال و تجســم ) Hallucinations ( بعضــی 

وقتــا باهــم اشــتباه گرفتــه میشــن.
ــن عارضــه  ــه ای ــه ب ــردی ک ــان)Delusion(: ف هذی
دچــاره علیرغــم اینکــه نســبت بــه اشــتباه بــودن 
موضوعــی اطمینــان داره بازهــم اعتقــاد شــدیدی 
ــی  ــال زمان ــوان مث ــوع داره. بعن ــه اون موض ــبت ب نس
ــوش دادن  ــایرین در حــال گ ــراه س ــه هم ــار ب ــه بی ک

بــه رادیــو هســت اصرار داره کــه رادیــو در حــال ارســال 
ــوع  ــب الوق ــم قری ــر تهاج ــی ب ــام سری مبن ــک پیغ ی
بیگانگانــه. و ایــن در حالیــه کــه خــری کــه تمــام افــراد 
حــاضر در اتــاق در هــان لحظــه شــنیده انــد تعمیرات 

ــوده. ــه ب ــر روی جــاده هــای منطق ــه ب صــورت گرفت

انواع اسکیزوفرنی
انواع اسکیزوفرنی عبارتند از :

: Paranoid-type schizophrenia
ــان و  ــوع از اســکیزوفرنی هذی ــن ن ــی ای شــاخصه اصل
توهــات شــنواییه امــا عملکــرد عقلانــی، فکــری و بیــان 
احساســات فــرد نســبتا طبیعیــه. هذیــان هــای مرتبــط بــا 
ایــن بیــاری غالبــا بــه ایــن صورتــه کــه فــرد ادعــا میکنــه 
ناعادلانــه مــورد آزار و اذیــت قرارگرفتــه و یــا خــودش رو 

شــخص دیگــه ای )یــک آدم معــروف( معرفــی میکنــه.
بیمارانــی کــه دچــار ایــن نــوع از اســکیزوفرنی 
هســن حالتــای مختلفــی از خشــم، سردی، اضطــراب و  

ــدن. ــروز می ــون ب ــودن رو از خودش ــی ب منطق

:Disorganized-type schizophrenia
ــه  ــا ب ــراد مبت ــاشرت اف ــات و آداب مع ــوع مکالم ن
ایــن بیــاری آشــفته و نابســامانه و بــه ســختی میشــه 
حرفهــای اونــا رو فهمیــد. عملکــرد ایــن افــراد در 
تعامــات احساســی بــه شــکلیه کــه نامناســب و گاهــا 

ــاد. ــه حســاب می ــز ب مبالغــه آمی
ایــن دســته از بیــاران ممکنــه بــا عــوض شــدن 

ــی  ــا حت ــی و ی ــی و رانندگ ــای راهنمای ــراغ ه ــگ چ رن
موضوعاتــی کــه هیــچ ربطــی بــه حــرف یــا کاری 
کــه مشــغولش هســن نــداره، بــه خنــده بیفــن. ایــن 
نابســامان میتونــه فعالیتهــای  ناگهانــی و  رفتــارای 
ــیدن و  ــاس پوش ــردن، لب ــام ک ــل ح ــار مث ــه بی روزان

ــه. ــکل کن ــار مش ــم دچ ــذا رو ه ــه غ تهی

:Catatonic-type schizophrenia
اختــالات حرکتــی بارزتریــن نشــانه ایــن نــوع از 
ــون  ــا خودش ــاران ی ــته از بی ــن دس ــکیزوفرنیه. ای اس
رو کامــا بــی حرکــت نگــه میــدارن یــا اینکــه از در و 
دیــوار بــالا میــرن. بعضــی مواقــع ایــن بیــاران ســاعتها 
لــب از لــب بــاز نمیکنــن و یا کامــا برعکس، تمــام گفته 
هــای شــا رو عینــا تکــرار میکنــن و بــی جهــت شروع 
بــه انجــام فعالیــت میکنــن. هرکــدام از ایــن فعالیــت 
هــا بیــار رو در معــرض خطــرات جــدی قــرار میــده 
چراکــه باعــث اختــال در توانایــی فــرد در مراقبــت از 

خــودش میشــه.

 Undifferentiated-type
:schizophrenia

ــی  ــچ ویژگ ــاران نمیشــه هی ــته از بی ــن دس ــرای ای ب
ــن  ــم ای ــا و علای ــه نشــانه ه ــرد چراک ــان ک خاصــی بی
ــته  ــم دس ــا و علای ــانه ه ــا نش ــش ب ــم و بی ــاران ک بی
هایــی کــه تــا الان بررســی شــد مطابقــت میکنــه امــا 
ایــن تطابــق بــه گونــه ای نیســت کــه بشــه بیــار رو 

ــرار داد. ــی ق ــته خاص در دس

: Residual-type schizophrenia
شــامل افــرادی میشــه کــه حداقــل یــک بــار در 
گذشــته دچــار اپیــزود اســکیزوفرنی شــدن و بــا اینکــه 
در حــال حــاضر فاقــد هرگونــه علایــم مثبــت بیــاری 
هســن ) علایــم مثبــت ماننــد : هذیــان، توهــم، گفتــار 
ــی  ــای منف ــانه ه ــی از نش ــا برخ ــفته ( ام ــار آش و رفت
هنــوز در فــرد قابــل رویتــه کــه میشــه بــه ایــن نشــانه 

هــا اشــاره کــرد :
عــدم تمایــل بــه گســرش روابــط جدیــد، ابــراز 
ــی و  ــی انگیزگ ــی، ب ــم حرف ــب، ک ــات نامناس احساس
دشــواری درلــذت بــردن. ایــن حالــت میتونــه در حالــت 
گــذار از اپیــزود تمــام عیــار بــه بهبــودی کامــل  بیــار 
منجــر شــه یــا اینکــه فــرد بــرای ســال هــا بــدون هیــچ 

ــده. ــه ب ــه زندگــی ادام ــم ب ــش علای ــه افزای گون

آسیب های مخرب شب زنده داری
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پژوهشــگران در تــازه تریــن تحقیقــات خــود 
دربــاره تأثیــر الگوهــای خــواب در ســامت انســان 
ــت  ــش سرع ــن کاه ــب‌زنده‌داری ضم ــد، ش دریافتن
چربی‌ســوزی در بــدن، خطــر ابتــا بــه بیــاری 

ــد. ــش می‌ده ــز افزای ــی را نی قلب
 Experimental« مطالعــه‌ای که اخیــراً در ژورنــال
Physiology« منتــر شــده اســت نشــان می‌دهــد 
کــه چرخه‌هــای خــواب‌ و بیــداری، ضمــن تغییــردادن 
ــن  ــع تأمی ــاب مناب ــرای انتخ ــا ب ــدن م ــات ب ترجیح
انــرژی، باعــث ایجــاد تفاوت‌هــای متابولیــک نیــز 

می‌شــوند.
ــوزی  ــی چربی‌س ــه، توانای ــن مطالع ــاس ای ــر اس ب
ــت  ــا دیروق ــه ت ــرادی ک ــرژی در اف ــن ان ــرای تأمی ب
قــرار  پایین‌تــری  ســطح  در  می‌ماننــد،  بیــدار 
ــره‌ی  ــکان ذخی ــای ام ــه معن ــوع، ب ــن موض دارد؛ ای
چربی‌هــا در بــدن و افزایــش احتــال ابتــا بــه 

دیابــت نــوع ۲ و بیماری‌هــای قلبی‌عروقــی اســت.
منظــور از تفاوت‌هــای متابولیــک ایــن اســت 
ــر از  ــد به‌طــور مؤث ــدر می‌توان ــروه چق ــه هــر گ ک
انســولین بــرای ارتقــای جــذب گلوکــز اســتفاده کند؛ 
ایــن گلوکــز، توســط ســلول‌ها ذخیــره و بــرای تولیــد 

ــود. ــتفاده می‌ش ــرژی، اس ان
پرنــدگان  ماننــد  دارنــد  دوســت  کســانی‌که 
ســحرخیز صبح‌هــا فعال باشــند، وابســتگی بیشــری 
بــه چربــی، به‌عنــوان منبــع انــرژی دارنــد. ایــن افراد 
در طــول روز، از ســطوح آمادگــی هــوازی بیشــری 
نســبت بــه افــراد شــب‌زنده‌دار برخــوردار هســتند. 
در نقطــه مقابــل، جغدهــای شــب یــا کســانی کــه 
دوســت دارنــد شــب‌ها تــا دیروقــت بیــدار باشــند، 
چربــی کم‌تــری را حیــن اســراحت یــا هنــگام ورزش 

ــد. ــرف می‌کنن م
نیوجرســی  رادگــرز  دانشــگاه  پژوهشــگران 

در ایــالات متحــده آمریــکا، بــا طبقه‌بنــدی ۵۱ 
ــورد  ــا را م ــزا، آن‌ه ــروه مج ــه دو گ ــده ب شرکت‌کنن
مطالعــه قــرار دادنــد؛ افــراد شــب بیــدار و کســانی 
ــر  ــور، ب ــدی مذک ــتند. طبقه‌بن ــحرخیز هس ــه س ک
اســاس کرونوتایــپ )تیــپ شــخصیت زمانــی( افــراد 
و تمایــل طبیعــی آن‌هــا بــرای فعالیــت و خــواب در 

ــد. ــام ش ــبانه‌روز انج ــف ش ــاعات مختل س
ارزیابــی  بــرای  پژوهشــگران،  از  گــروه  ایــن 
ــای  ــولین، نمونه‌ه ــه انس ــیت ب ــدن، حساس ــوده ب ت
از  شرکت‌کننــدگان،  بدنــی  ترکیــب  و  تنفســی 
تصویربرداری‌هــای پیشرفتــه اســتفاده کردنــد. ایــن 
تصویربرداری‌هــا، بــرای اندازه‌گیــری متابولیســم 
ــد. ــام ش ــراد انج ــدن اف ــدرات ب ــی و کربوهی چرب
به‌مــدت  پژوهــش،  ایــن  در  شرکت‌کننــدگان 
یــک هفتــه، تحت‌نظــر قــرار گرفتنــد تــا الگوهــای 
ــن  ــود. ای ــی ش ــول روز ارزیاب ــا در ط ــاری آن‌ه رفت
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افــراد، عــاوه بــر داشــن یــک رژیم‌غذایــی بــا 
کالــری مشــخص، مجبــور بودنــد یــک روزه‌ شــبانه 
ــج  ــه روی نتای ــر تغذی ــا تأثی ــند ت ــته باش ــز داش نی

ــد. ــل برس ــه حداق ــق ب تحقی
بــدن  ســوختی  ترجیحــات  مطالعــه‌  بــرای 
شرکت‌کننــدگان، آن‌هــا پیــش از انجــام دو جلســه 
تمرینــی ۱۵ دقیقــه‌ای و در حیــن اســراحت، مــورد 
آزمایــش قــرار گرفتنــد. ایــن آزمایش‌هــا، در دو 
ــل انجــام شــد کــه در یکــی  جلســه و روی تردمی
از آن‌هــا شــدت تمریــن متوســط و در دیگــری بــالا 
بــود. ســطح تناســب‌اندام هــوازی ایــن افــراد، 
ــن  ــد. در ای ــی ش ــیب ارزیاب ــش ش ــق چال از طری
ــل هــر دو دقیقــه  ــش، شــیب دســتگاه تردمی چال
یک‌بــار، ۵/۲ درصــد افزایــش داده شــد و ایــن 
کار تــا رســیدن شرکت‌کننــده بــه نقطــه خســتگی 

ــدا کــرد. ادامــه پی
پژوهشــگران بعــد از انجــام ایــن آزمایــش نتیجــه 
گرفتنــد کــه افــراد ســحرخیز، نســبت بــه جغدهــای 

شــب، چربی‌ســوزی بیشــری در حالــت اســراحت 
و همچنیــن در طــول انجــام تمرینات ورزشــی دارند. 
عــاوه بــر ایــن، جغدهای شــب نســبت به انســولین 
نیــز مقــاوم بودنــد؛ بــه ایــن معنــی کــه بــدن آن‌هــا 
بــه مقــدار انســولین بیشــری بــرای کاهــش ســطح 
گلوکــز خــون نیــاز داشــت و بــه جــای چربــی 
ــرژی  ــی ان ــوان منبع ــا را به‌عن ــز کربوهیدرات‌ه نی

ترجیــح مــی‌داد.
در  شــب‌بیداران  ضعیــف  بدنــی  توانایــی 
افزایــش  بــرای  انســولین  بــه  پاســخ‌گویی 
ــه  ــد؛ چراک ــر باش ــد م ــوخت می‌توان ــرف س م
نشــان‌دهنده ریســک بالاتــر ابتــای آن‌هــا بــه 
دیابــت نــوع ۲ و بیماری‌هــای قلبــی اســت. دلیــل 
چنیــن اختلافــی بیــن ترجیحــات متابولیکــی افــراد 
ســحرخیز و شــب‌زنده‌دار همچنان ناشــناخته اســت 
ــن،  ــتیون مالی ــری دارد.اس ــی بیش ــه بررس ــاز ب و نی
نویســنده ارشــد ایــن مقالــه و یکی از پروفســورهای 
دانشــگاه رادگــرز نیوجرســی می‌گویــد: تفاوت‌هــای 

ــحرخیز  ــراد س ــی اف ــم چرب ــن متابولیس ــود بی موج
ریتــم  کــه  می‌دهــد  نشــان  شــب‌زنده‌داران  و 
شــبانه‌روزی بــدن مــا )چرخــه‌ی خــواب و بیــداری( 
ــولین  ــدن از انس ــتفاده‌ ب ــوه‌ اس ــد روی نح می‌توان

ــد. ــذار باش تأثیرگ
حساســیت بســیار زیــاد یــا ناتوانــی در پاســخ بــه 
انســولین، پیامدهــای قابل‌توجهــی روی ســامتی مــا 
ــا از  ــش درک م ــن مشــاهدات، ســبب افزای دارد. ای
ــدن روی  ــر ریتم‌هــای شــبانه‌روزی ب چگونگــی تأثی
ســامت مــان می‌شــوند. به‌نظــر می‌رســد کــه 
کرونوتایــپ روی متابولیســم و عملکــرد هورمونــی 
مــا مؤثــر باشــد. با توجــه به ایــن موضوع، پیشــنهاد 
ــرای  ــی ب ــوان عامل ــپ به‌عن ــه کرونوتای ــم ک می‌کنی
پیش‌بینــی ریســک بیــاری در افــراد مورداســتفاده 
قــرار گیــرد. وی مــی گویــد : طبــق یافته‌هــای آن‌هــا 
افــراد ســحرخیز، نســبت بــه جغدهای شــب کــه در 
ــانی  ــی جس ــتند، آمادگ ــرک هس ــول روز بی‌تح ط

بالاتــری دارنــد.
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آیا راهی وجود دارد که بتوانیم انرژی منفی 
دیگران را جذب نکنیم؟ 

هــم‌دردی چیــزی اســت کــه تمــام انســان‌ها دارنــد. 
مــا بــرای ایــن کار انعطاف‌پذیــری داریــم. وقتــی 
می‌بینیــد کســی آســیب می‌بینــد و آســیب او را 
تقریبــا بــا جــان و تــن احســاس می‌کنیــد، یعنــی 
ــروی  ــان نی ــم‌دردی ه ــد. ه ــدردی کرده‌ای ــا او هم ب

ــد. ــه کار می‌افت ــه ب ــت ک ــی اس اجتماع

 انرژی منفی
ــرد  ــک ف ــا ی ــت ب ــال در مصاحب ــه ح ــا ب ــر ت ــا اگ ام
ســمی بــوده‌ باشــید، می‌دانیــد چگونــه ایــن هــم‌دردی 
می‌توانــد باعــث شــود منفی‌نگــری آنهــا در شــا 
ــای  ــویم آدم‌ه ــن ش ــور مطم ــس چط ــد. پ ــه کن رخن
منفــی انــرژی‌ شــان را بــرای خودشــان نگــه می‌دارنــد؟

بی‌خیالِ توقعات شوید
ــد،  ــد همــه را راضــی کنی ــرار نیســت شــا بتوانی ق
ــمی  ــای س ــردن آدم‌ه ــحال ک ــال خوش ــه دنب ــس ب پ
نشــات  ناشــادمانی‌  از  آنهــا  منفی‌نگــری  نباشــید. 
درونِ  از  می‌توانــد  فقــط  شــادمانی  و  می‌گیــرد، 
ــد آنهــا  ــد. اگــر ســعی کنی ــه وجــود بیای خــودِ آنهــا ب
را خوشــحال کنیــد، تمــام چیــزی کــه اتفــاق می‌افتــد 
آن اســت کــه انرژی‌تــان تــا ســطح انــرژی آنهــا افــت 

ــرد. ــد ک خواه

 منفی بودن را به زندگی‌تان 
دعوت نکنید

ــان باشــد، و  ــان می‌بایســت معبدت ــط اطراف‌ت محی
شــا قــرار نیســت بخواهیــد اجــازه بدهیــد آدم‌هــای 
منفــی بــه آن معبــد وارد شــوند. البتــه، بگذاریــد 
ــا  ــز از آنه ــی هرگ ــد، ول ــف کنن ــراف توق ــان اط ه
دعــوت نکنیــد کــه داخــل شــوند و در آن‌جــا بماننــد. 
ــد  ــرام نخواهن ــا اح ــه‌ی ش ــا خان ــا ی ــه ش ــا ب آنه

ــت. گذاش
به آنها اهمیت ندهید

ــه  ــر ب ــد. اگ ــده بگیری ــری را نادی ــی نگ ــط منف فق
از  چیــزی  ندهیــد،  اهمیــت  انرژی‌آشــام‌ها  ایــن 
شــا بیــرون نخواهنــد کشــید. و نهایتــا آنهــا و انــرژی 

سمی‌شــان آن‌جــا را تــرک خواهنــد کــرد.

 فقط مسئول خودتان باشید
شــاید جهــان آدم‌هایــی را می‌فرســتد تــا مــا را 
بیازمایــد و ببینــد مــا از چــه چیــزی ســاخته شــده‌ایم. 
وقتــی کنــار آدم‌هایــی هســتید کــه دروغ می‌گوینــد و 
شــا را می‌آزماینــد، احتــال دارد واکنش‌تــان تعییــن 
کنــد کــه آیــا آن آزمــون را بــا موفقیــت می‌گذرانیــد یــا 

نــه. شــا فقــط مســئول خودتــان هســتید.

 یک تصمیم جدی برای از بین بردن
 این انرژی‌های منفی بگیرید

هــر دو دســت را روی قلب‌تــان بگذاریــد و بــا 
ــان بیاوریــد. شــا  صــدای بلنــد نیــت خــود را بــر زب
می‌توانیــد آن را بــر روی یــک تکــه کاغــذ بنویســید و 
عــاوه بــر بــه زبــان آوردن‌اش، آن را بســوزانید. قصــد 
ــد. مــا از چاکــرای  ــار تکــرار کنی ــد ب ــان را چن و نیت‌ت
و  می‌کنیــم  کســب  را  زیــادی  قــدرت  گلوی‌مــان 
و  کــردن  پاکســازی  بــرای  می‌دهیــم.  دســت  از 
محافظــت، از صدای‌تــان اســتفاده کنیــد.. انــرژی 

ــد. ــن ببری ــیدن از بی ــازه کش ــا خمی ــی را ب منف
گفتــه می‌شــود خمیــازه کشــیدن یــک ابــزار عالــی 
بــرای پاکســازی انرژی‌هــای بــد اســت. ممکــن اســت 
احســاس کنیــد کــه تمایلــی بــه کشــیدن خمیــازه 
نداریــد، امــا اگــر شروع بــه خمیــازه کشــیدن کنیــد و 
طــوری رفتــار کنیــد کــه انــگار خیلــی خســته هســتید 
و نیــاز بــه چــرت زدن داریــد، ممکــن اســت در 
ــا  ــد. ش ــدا کن ــه پی ــازه ادام ــگفتی‌تان خمی ــال ش ک
می‌توانیــد ایــن کار را درســت بعــد از آن‌کــه نیت‌تــان 
را بــه لحــاظ ذهنــی مشــخص کردیــد و مقاومــت 
شــدیدی را در برابــر اســتفاده از صدای‌تــان بــرای 
تمــاس بــا قــدرت و کمک‌هــای الهــی احســاس کردیــد، 

ــد. انجــام دهی

 درام یا موسیقی درام 
برای پس‌زمینه پخش کنید

اگــر در خانــه درام نداریــد، نگــران نباشــید یوتیــوب 
ــادی از موســیقی درام شــامانی،  دارای ویدیوهــای زی
آفریقایــی یــا بومــی آمریکایــی اســت. در حالــی کــه 
برخــی از تکنیک‌هــای ذکــر شــده در اینجــا را انجــام 
می‌دهیــد، آهنگــی را کــه دوســت داریــد پیــدا کنیــد 
و آن را بــه عنــوان پس‌زمینــه‌ی کارتــان پخــش کنیــد. 
اگــر ایــن آهنگ‌هــا برای‌تــان جذابیتــی نداشــت، 
سراغ یــک میــز چوبــی برویــد و بــا دســتان‌تان آهنــگ 

روی میــز بزنیــد.

از گیاهان خوشبو استفاده کنید
ــورد  ــاه م ــده‌ترین گی ــفید، شناخته‌ش ــی س مریم‌گل
اســتفاده بــرای ایــن روش پاکســازی اســت، امــا یــک 
دســته رزمــاری خشک‌شــده، ســدر یــا درمنــه همگــی 
تاثیــر فوق‌العــاده‌ای دارنــد. دســته‌ی گیاهــان دارویــی 
ــه خــوب شــعله‌ گرفــت،  ــی ک ــد و زمان را روشــن کنی
آن را فــوت کنیــد تــا خامــوش شــود و اجــازه بدهیــد 
دود آن در فضــا پخــش شــود. دود را در تمــام هفــت 
ــی خــود  ــرژی بیرون ــدان ان ــام می ــرای خــود و تم چاک
بچرخانیــد. کــف پای‌تــان را فرامــوش نکنیــد. در حیــن 
ــود را  ــازوی خ ــد، ب ــرا می‌پردازی ــر چاک ــه ه ــه ب این‌ک
ــت  ــک دس ــا ی ــه ب ــگار ک ــد )ان ــه دور کنی از آن ناحی
می‌کشــید(.  بیــرون  خــود  گــردن  از  را  دســتمالی 
هنگامی‌کــه دود را در تمــام قســمت‌های بدن‌تــان 
چرخاندیــد، همــراه بــا قــدرت اراده‌ی خــود، کل اتــاق 
ــه در  ــی ک ــاه داروی ــته گی ــا دس ــه( را ب ــا کل خان )ی
دســت داریــد راه برویــد و اطمینــان حاصــل کنیــد کــه 
بــه تمــام گوشــه‌ها و زیــر مبلــان دود را می‌رســانید و 
ــگام راه رفــن چوب‌هــای  ــان باشــد هن ــه حواس‌ت البت
ــد. یــک پنجــره  ــه اشــتباه نیندازی داغ را روی زمیــن ب
ــو و انرژی‌هــای  ــا ب ــد ت ــاز کنی ــد پنجــره( را ب ــا چن )ی
پاییــن خــارج شــوند و فضــا را تــرک کننــد و در عیــن 
حــال بــه صــورت ذهنــی یــا بــا صــدای بلنــد بــه آن‌هــا 

دســتور بدهیــد کــه خــارج شــوند!

ارتعاشات انرژی‏های منفی محیط
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بــا دو دیــدگاه می‌تــوان بــه سراغ تعریــف ســامت 
روان رفــت. دیدگاهــی کــه منظــر و تمرکــزش را روی 
ــی  ــه پ ــی ک ــذارد و دیدگاه ــای روان می‌گ بیماری‌ه
ــح  ــت. ترجی ــت روان اس ــامت و بهداش ــای س ارتق
ایــن نوشــته ایــن اســت کــه از دیــد ِ دوم سراغ 

ــرود. ــف ســامت روان ب تعری
وجــود  عــدم  از  بیــش  چیــزی  روان  ســامت 
اختــالات یــا بیماری‌هــای روانــی اســت. در تعریــف 
WHO – ســازمان بهداشــت جهانــی – دربــاره 

ــت: ــده اس ــامت آم س
ــل  ــاه کام ــت از رف ــارت اس ــامتی عب ]quote[س
جســمی،‌روحی و اجتماعــی،‌ نــه فقــدان، بیــاری یــا 

]quote[ــی ناتوان
ــی  ــوان گفــت،‌ ســامت روان حالت در نتیجــه می‌ت
از »بهزیســتی« – زیســن در شرایطــی بهــر-  اســت 
کــه در آن فــرد بــه توانایی‌هــای خــود پــی می‌بــرد، 
کنــار  زندگــی  عــادی  اســرس‌های  بــا  می‌توانــد 
ــود  ــتان خ ــان و دوس ــر اطرافی ــد ب ــد ، می‌توان بیای
اثرگــذار باشــد و همچنیــن می‌توانــد نقش‌‌هــای 

ــد. ــی ایفــا کن ــه خوب اجتماعــی‌‌اش را ب
برخــورداری از ســامت روان بــرای مــا بــه عنــوان 
انســان – موجــودی متفکــر و اجتماعــی- در تعامــل 
بــا دیگــران، لــذت‌ بــردن از زندگــی و احســاس 
ــاس  ــن اس ــر همی ــت. ب ــری ضروری اس ــت،‌ ام رضای
اســت کــه ارتقــای ســامت و بهداشــت روان یکــی از 
مهم‌تریــن دغدغه‌هــای حیاتــی افــراد و جوامــع در 

ــان اســت. سراسر جه
از یــاد نبریــم،‌ مــا تنهــا »یکبــار« زندگــی می‌کنیــم! 
ِ‌ نامشــخص داشــن  و بــرای ایــن مــدتِ کوتــاه 
رضایــت و احســاس خوشــبختی و ســعادتمندی حــقِ 

همــه ماســت.

 عوامل تاثیرگذار
 بر سلامت روان چیست؟

ــی  ــی و بیولوژیک ــی، روان ــدد اجتماع ــل متع عوام
ســطح ســامت روانــی فــرد را در هــر مقطــع زمانــی 

تعییــن می‌کنــد. می‌تــوان گفــت عوامــل تاثیر‌گــذار 
بــر ســامت روان بــه دو دســته کلــی عوامــل بیرونی 

و عوامــل فــردی یــا درونــی تقیســم می‌شــود.
اقتصــادی،‌  رفــاه  شــامل:  بیرونــی  عوامــل 
ــت اجتماعــی  ــی،‌ عدال آزادی‌هــای اجتماعــی و مدن
و عــدم تبعیــض جنســیتی‌، نــژادی و قومــی،‌ ثبــات و 

امنیــت سیاســی-اجتماعی اســت.
ــا ســبک زندگــی  عوامــل درونــی شــامل: شــیوه ی
ســالم، ژنتیــک،‌ خودبــاوری و شــناخت از خــود و 

ــت. ــس اس ــاد بنف ــت اعت تقوی
البتــه در هــر دو ایــن عامل‌هــا مــوارد دیگــری نیــز 
ــال پرداخــن  ــته مج ــن نوش ــه در ای ــد ک ــش دارن نق
بــه آن‌هــا نیســت. امــا نگاهــی بــه همیــن دو عامــل 
ــه مــا نشــان می‌دهــد  ــی و زیرشــاخه‌های آن ب اصل
بــرای ارتقــای ســامت روان و داشــن آســایش خاطــر 
ــن عوامــل  ــه هــر دوی ای ــد توجــه ب ــر نیازمن بیش‌ت

هســتیم.

 چطور سلامت روان‌ بیش‌تری
 داشته باشیم؟

نیازمنــد  ارتقــاء و حفــظ ســامت روان  بــرای 
اقداماتــی هســتیم کــه کیفیــت زندگی‌مــان را بهبــود 
ــت  ــن اس ــد ممک ــر ش ــه ذک ــور ک ــند. همانط ببخش
بخشــی از ایــن اقدامــات خــارج از حیطــه اختیــارات 
ــهروندان  ــوان ش ــه عن ــم ب ــا می‌توانی ــد. ام ــا باش م
ــات  ــوان مطالب ــه عن ــوارد را ب ــن م ــه ای ــک جامع ی
مدنــی در حــوزه ســامت روان از طریــق رســانه‌ها، 
ان‌.جــی‌.او هــا و ارتبــاط بــا مســئولین طــرح و 

ــم. ــری کنی پیگی
اقداماتــی کــه جوامــع،‌ سیاســتمداران و دولتمردان 
ــد انجــام  ــرای ارتقــاء ســامت روان شــهروندان بای ب
دهنــد شــامل: حقــوق اولیــه و عدالــت مدنــی، 
ــی،  ــادی و امنیت ــات اقتص ــط ثب ــم آوردن شرای فراه
فرهنگ‌ســازی و توجــه بــه رفــاهِ شــهروندان اســت. 
ــن  ــه تامی ــبت ب ــت نس ــف اس ــی موظ ــر حکومت ه
ــی شــهروندان خــود  ــه و نیازهــای روان حقــوق اولی

برنامه‌ریــزی  بــا  و  مــدون  اقداماتــی  و  بکوشــد 
مشــخص را جهــت ارتقــای ســامت روانِ‌ افــراد 

ــام دهــد. ــه انج جامع
ــه  ــم ب ــد ه ــامت روان بای ــی س ــت‌های مل سیاس
اختــالات روانــی و هــم بــه مســائل وســیع‌تری کــه 
باعــث ارتقــاء ســامت روان مــی شــود توجــه داشــته 
ــت‌ها و  ــد در سیاس ــامت روان بای ــاء س ــد. ارتق باش
برنامه‌هــای دولتــی و غیردولتــی قــرار گیرد. عــاوه بر 
بخــش بهداشــت، مشــارکت بخش‌هــای آمــوزش،‌کار، 
قانون‌گــذاری، حمل‌و‌نقــل، محیط‌زیســت، مســکن 

و رفــاه ضروری اســت.

روش‌های ارتقای سلامت فردی
در کنــار مــوارد ذکــر شــده در بــالا نبایــد از خاطــر 
ببریــم کــه هــر کــدام از مــا نســبت بــه حفــظ 
ســامت روان خــود مســئولیم و لازم اســت بــا کمک 
گرفــن از متخصصــان و روان‌درمان‌گــران و همچنیــن 
مطالعــه کتاب‌هــای مفیــد در زمینــه ســامت روان،‌ 
اقداماتــی عملــی را انجــام دهیــم. پیــش از هــر 
چیــز شــاید لازم باشــد نســبت بــه وضعیــت ســامت 

روان‌مــان در همیــن لحظــه کمــی آگاه‌تــر شــویم.
در ادامــه تســت ده ســوالی ســامت روان در 
اختیــار شــا قــرار گرفتــه اســت. بــا پاســخ دادن بــه 
ــد  ــدی آن می‌توانی ــت و جمع‌بن ــن تس ــوالات ای س
خــود  روان  ســامت  وضعیــت  بــه  نســبت 
ــان  ــامت روان‌ت ــای س ــرای ارتق ــده و ب ــر ش آگاه‌ت

کنیــد. برنامه‌ریــزی 

راهنمای تست سلامت روان
بــرای انجــام ایــن تســت بهــر اســت در محیطــی 
قــرار بگیریــد کــه بتوانیــد تمرکز کنیــد. ســوالات را به 
دقــت بخوانیــد و از میــان چهــار گزینــه پاســخ، یکی 
کــه بــه بهتریــن حالــت وضعیــت شــا را توصیــف 
می‌کنــد انتخــاب کنیــد. ترجیحــا پاســخ‌هایتان را 
روی یــک کاغــذ یادداشــت کــرده و امتیــاز هــر کدام 
را جلــوی آن بنویســید. پــس از جمع‌بنــدی امتیــازات 

نشانه های سلامت روان 
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می‌توانیــد تحلیــلِ و نتیجــه نهایــی تســت ســامت 
روان را ببینیــد.

فاکتورهای سلامت روان فردی چیست؟
بــرای برشــمردن فاکتورهــای ســامت روان فــردی 
ممکــن اســت دچــار سردرگمــی شــویم بــرای همیــن 
بــه جــای پیچیده‌تــر کــردن مســئله سراغ شــش 

ــم. ــرد می‌روی ــر ف ــامت روان ه ــم س ــور مه فاکت

خواب کافی
شــاید فکــر می‌کنیــد خــواب یــک عمــل طبیعــی 
ــش  ــاد نگران ــت زی ــه لازم نیس ــت ک ــدن ماس در ب
باشــیم! امــا داســتان دقیقــا برعکــس اســت. اهمیت 
ــه  ــه ب ــه حــدی اســت ک خــواب در ســامت روان ب
عنــوان یکــی از مهم‌تریــن عوامــل تاثیرگــذار در 
بیماری‌هــای روانــی و ابتــا بــه آنــان برشــمرده 

می‌شــود.
کلیــه  کافــی روی  و  راحــت  نداشــن خــواب   
ــی  ــر گذاشــته و در طولان فرآیندهــای مغــز مــا تاثی
مــدت باعــث افزایــش خســتگی، عــدم تمرکــز، بــالا 
رفــن احتــال ابتــا بــه افسردگــی و حتــی در مــوارد 

ــود ــی می‌ش ــه خودکش ــل ب ــاد می ح

 تغذیه سالم   
رژیــم غذایــی ســالم و مبتنــی بــر دریافت انــرژی و 
کالــری کافی ارتباط مســتقیم بــا روان و عملکردهای 
روانــی، احساســی مــا دارد. شــاید شــا هــم تجربــه‌ 
ــنه  ــادی گرس ــاعت‌های زی ــه س ــی ک ــد، زمان کرده‌ای
بمانیــد، عصبــی و خشــمگین می‌شــوید! حــال ایــن 
ــم.  ــر ببینی ــادی بزرگ ــنگی را در ابع ــاس گرس احس
ویتامین‌هــا،  مثــل  مفیــد  و  لازم  مــواد  چناچــه 
پروتئین‌هــا، غــات و حبوبــات، لبنیــات و دیگــر 
مــواد غذایــی بــه انــدازه کافــی و درســت در بــدن 
مــا وجــود نداشــته باشــد احتــال کاهــش ســامت 
ــط  ــود. رواب ــد ب ــش خواه ــر از پی ــان بیش‌ت روان‌م
عاطفــی بســیار ی از مــا بــدون این‌کــه بدانیــم 
در دام روابــط عاطفــی ناســالم و بســیار مخربــی 
ازدواج  سال‌هاســت  نمی‌کنــد  فرقــی  هســتیم. 
کرده‌ایــم یــا تــازه وارد یــک رابطــه عاطفــه شــده‌ایم. 
بایــد توجــه داشــته باشــیم کیفیــت روابــط عاطفی و 
افــرادی کــه بــه آن‌هــا نزدیــک می‌شــویم و اعتــاد 
می‌کنیــم بــر ســامت روان مــا تاثیــر بســزایی دارنــد. 

اختــالات روانــی بســیاری ریشــه در روابــط عاطفی 
جنســی مــا دارد. لازم اســت حتــا بــا ایــن اختــالات 
ــرای رابطــه نســبت  آشــنا شــده و پیــش از اقــدام ب
ــخص  ــات ش ــش و خلاقی ــردی خوی ــای ف ــه نیازه ب

موردنظرمــان آگاهــی کامــل داشــته باشــیم.

کمبودارتباط   
یــا  و  خانــواده  محیــط  در  صورتی‌کــه  در 
رضایت‌بخــش  و  کافــی  روابــط  دوســتان‌مان 
نداشــته باشــیم در درازمــدت زمینــه افسردگــی 
ــت.  ــد گرف ــوت خواه ــا ق ــاع در م ــرار از اجت و ف
ــان  ــر جه ــم ب ــت حاک ــط و وضعی ــه شرای نگاهــی ب
ــه  ــا نشــان می‌دهــد، فاصل بعــد از همه‌گیــری کرون
ــن  ــه بالارف ــر ب ــه منج ــی و ضرورتِ قرنطین اجتماع
میــزان ِ افسردگــی در سراسر جهــان شــده اســت. 
ــی  ــی اجتماع ــا موجودات ــه م ــرد ک ــاد ب ــد از ی نبای
هســتیم و داشــن روابــط و ارتباطــات اجتماعــی 
می‌توانــد انــرژی‌ مــا را بــرای انجــام کارهــای روزمــره 
ــر  ــان تاثی ــامت روان‌م ــای س ــر ارتق ــرده و ب ــالا ب ب

ــذارد. گ

ورزش و تحرک 

ــدن ســالم  ــل: »عقــل ســالم، در ب احتــالا ضرب‌المث
اســت« را شــا هــم شــنیده‌اید. چــه بــه ایــن 
ضرب‌المثــل اعتقــاد داشــته باشــیم چــه نــه، امــروزه 
ــرک از  ــرده ورزش و تح ــت ک ــی ثاب ــم روانشناس عل
عوامــل مهــم ســامت روان‌ مــا اســت. طــرز صحیــح 
دو،  یــوگا،  هــوازی،‌  ورزش‌هــای  انجــام  تنفــس، 
ــی  ــر تحرک ــاده‌روی و ه ــص، پی ــواری، رق دوچرخه‌س
ــد  ــد می‌توان ــا باش ــه م ــه روزان ــزوی از برنام ــه ج ک
بــه ارتقــای ســامت روحــی مــا نیــز کمــک کنــد. بالا 
رفــن گــردش خــون، ضربــان قلــب، دریافــت میــزان 
بیش‌تــر اکســیژن و تقویــت ماهیچه‌هــا و عضــات 
ــا  ــر در م ــاس به ــه احس ــر ب ــدن منج ــای ب اندام‌ه

خواهــد شــد.
توجــه بــه مــوارد ذکــر شــده در بــالا و همچنیــن 
ــه  ــی ک ــخصی در جهان ــای ش ــردن انگیزه‌ه ــالا ب ب
ممکــن اســت هــر ســاعت و هــر دقیقــه همــراه 
بــا یــک خــر بــد مــا را نگران‌تــر کنــد یکــی 
به ســامت  دســت‌یابی  راه‌هــای  مهم‌تریــن‌  از 
روان اســت. بــرای ارتقــای ســامت روان و داشــن 
رضایــت ِ بیش‌تــر از زندگــی لازم اســت اولیــن‌ 
قدم‌هــا را از همیــن لحظــه برداریــم و نســبت 
ــری و  ــای فک ــت ِ بنیاده ــی و تقوی ــه خودشناس ب

احساســی‌مان اقــدام کنیــم.
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شیرینی های محلی ایران 
بــر اســاس آخریــن گــزارش جهانــی وضعیــت ایمنــی 
راه‌هــا کــه توســط ســازمان جهانــی بهداشــت منتــر 
ــی  ــوانح ترافیک ــی از س ــای ناش ــت، مرگ‌ه ــده اس ش
ــرآورد  ــر ب ــران حــدود ۱۵ هــزار نف ســال ۲۰۱۶ در ای
شــده اســت.عامل انســانی در اکــر حــوادث ترافیکــی 
نقــش کلیــدی دارد و خشــونت و رفتارهــای تهاجمــی 
راننــده، بــه عنــوان عامــل اصلــی خطــر اســت. ایــن 
رفتارهــا بــه صــورت غیرمســتقیم پیش‌بینی‌کننــده 
ــان داده  ــات نش ــی مطالع ــتند.: برخ ــات هس تصادف
تاثیــر  تحــت  می‌توانــد  راننــده  رفتارهــای  کــه 
ویژگی‌هــای شــخصیتی او قــرار گیــرد و ویژگی‌هــای 
موثــر  فــرد  رانندگــی  در  می‌توانــد  شــخصیتی 
ــان  ــخصیت انس ــان ش ــاد روان‌شناس ــه اعتق ــد. ب باش
ــن  ــت. ای ــده اس ــکیل ش ــی تش ــی اصل ــج ویژگ از پن
پنــج ویژگــی شــامل؛ برون‌گرایــی، موافــق‌ بــودن، 

روان‌رنجــوری  و  وظیفه‌شناســی  بــودن،  پذیــرا 
هســتند.  از آن‌جــا کــه در ایــران، ارتبــاط میــزان 
خشــونت و صفــات شــخصیتی راننــدگان تقریبــا 
ناشــناخته اســت، پژوهشــگران بــا انجــام مطالعــه‌ای 
راننــدگان  خشــونت‌آمیز  رفتارهــای  میــزان  ایــن 
را  آن‌هــا  شــخصیتی  صفــات  بــا  آن  ارتبــاط   و 

بررسی کردند.
یافته‌هــای ایــن مطالعــه نشــان داد کــه مــوارد 
ــر  ــا گی ــک ی ــادن در ترافی ــر افت ــدن از گی ــی ش عصب
افتــادن پشــت راننــده‌ای کــه آهســته رانندگــی مــی 
ــه  ــده‌ای ک ــرای رانن ــوق زدن ب ــد(، ب ــد)۲.۷۵ درص کن
شــا را عصبانــی کــرده )۲.۵۶ درصــد( و اعــراض بــا 
ــع رانندگــی  ــه موق ــی ک ــه رانندگان حــرکات دســت ب
ــرین  ــد(، بیش ــد )۲.۴۵ درص ــی می‌کنن ــارا عصبان ش
شــکلک  یــا  زبــان  مــوارد  و  میانگیــن خشــونت 

درآوردن بــرای ســایر راننــدگان )۱.۴۲ درصــد( و عبــور 
میانگیــن  )۰۱.۴۵ درصــد( کمتریــن  از چراغ‌قرمــز 

ــتند. ــونت را داش خش
و  خشــونت  میــزان  بیــن  پژوهــش؛  ایــن  در   
ــادار  ــاط معن ــوری، ارتب ــخصیتی روان‌رنج ــات ش صف
ــا ســایر  ــن خشــونت ب وجــود داشــت و ارتباطــی بی
ــگران  ــد.: پژوهش ــده نش ــخصیتی دی ــای ش ویژگی‌ه
ــده  ــت آم ــج به‌دس ــه نتای ــه ب ــا توج ــه ب ــن مطالع ای
می‌گوینــد: »می‌تــوان اســتدلال کــرد کــه افــراد دارای 
ــه دلیــل مســتعد  صفــات شــخصیتی روان‌رنجــوری ب
ابتــا بــودن بــه اســرس بــالا، پاییــن بــودن پایــداری 
احساســی، به‌طــور ناگهانــی، راحت‌تــر و سریع‌تــر 
ــی و خشــمگین  از ســایر گروه‌هــای شــخصیتی عصب
می‌شــوند و رفتارهــای خشــونت‌آمیز بیشــری را نیــز 

ــد ــروز می‌دهن ــود ب ــی از خ ــن رانندگ در حی

تاثیر شخصیت افراد در نحوه رانندگی
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مــا ایرانی‌هــا عاشــق شــیرینی هســتیم. بــه 
ــیرینی‌  ــال ش ــم، اول دنب ــه می‌روی ــهری ک ــر ش ه
هــای محلــی‌ اش مــی گردیــم. شــیرینی‌ هــای 
ــتند  ــمزه هس ــدری خوش ــم آن‌ق ــران ه ــنتی ای س
ــوای  ــده. باقل ــا پیچی ــه دنی ــان در هم ــه آوازه‌ش ک
یــزدی، ســوهان قــم و بــادام ســوخته شــیراز، هــم 
ــد و هــم خارجی‌هــا  ــاد دارن ــران طرفــدار زی در ای
عاشق‌شــان هســتند. اینجــا قــرار اســت شــا را بــا 

ــم. ــنا کنی ــران آش ــی ای شــیرینی‌ هــای محل

 شیرینی لندو – سوغات 
سیستان و بلوچستان

گنــدم درســت می‌شــود.  و  بــا خرمــا  لنــدو 
عنــوان  بــه  را  آن  زابلی‌هــا  و  سیســتانی‌ها 
بــرای  لنــدو  امــا  میان‌وعــده هــم می‌خورنــد، 
بــه حســاب  شــیرینی  یــک جــور  گردشــگران 

خوشــمزه. محلــی  شــیرینی  یــک  می‌آیــد، 
طــرز تهیــه شــیرینی لنــدو آســان اســت، گنــدم را 
ــا  ــد. بعضی‌ه ــوط می‌کنن ــا مخل ــا خرم ــته و ب برش

بــه آن کنجــد هــم می‌زننــد.

لنــدو ی زابــل قدمــت زیــادی دارد. افســانه‌هایی 
گوینــد  مــی  می‌شــود.  نقــل  آن  دربــاره  هــم 
ــدو را دوســت داشــته.  ــی هــم لن اســکندر مقدون
ــتان  ــرای زمس ــی دارد و ب ــع گرم ــدو طب ــا لن خرم

ــت. ــب اس مناس

حلوا قبیت - شیرینی های محلی 
خوزستان

ــد و  ــول بروی ــر و دزف ــه شوش ــدارد ب ــکان ن ام
ــیرینی‌  ــی از ش ــت یک ــت را نشــنوید. قبُِی ــام قبی ن
هــای محلــی قدیمــی ایــران اســت. اشــتباه نکنیــد، 
حلــوا قبیــت مثــل حلواهــای دیگــر نیســت. قبیــت 
را در گذشــته بــه عنــوان غــذا مــرف می‌کردنــد. 
حیوانــی  روغــن  و  نــان  بــا  را  آن  قدیمی‌هــا 

می‌خوردنــد.
ــرغ و  ــم م ــفیده تخ ــب س ــت از ترکی ــوا قبی حل
ــرای  ــی ب ــود. وقت ــت می‌ش ــک درس ــکر و چوب ش
ــب  ــا چس ــد، آن را ب ــت را می‌بینی ــار قبی ــن ب اولی
ــیلونی  ــت س ــوا قبی ــد. حل ــتباه می‌گیری ــوب اش چ
هــم خوشــمزه اســت. بــه جــای شــکر در آن شــیره 

خرمــا می‌ریزنــد.
حلــوا قبیــت را محلی‌هــای دزفــول و شوشــر 
ــهر  ــن دو ش ــه ای ــر ب ــد. اگ ــت می‌کنن ــوب درس خ

ــد. ــت را امتحــان کنی ــا قبی ســفر داشــتید، حت

شیرینی پادرازی قزوین
پادرازی قزوین - شیرینی های محلی قزوین

قزویــن شــهر شــیرینی هــای ســنتی اســت. 
پــادرازی هــم یکــی از شــیرینی هــای محلــی 
ــون دراز  ــا. چ ــن آنه ــت، از محبوب‌تری ــن اس قزوی
و کشــیده اســت همچیــن اســمی رویــش گذاشــته 
انــد. پــادرازی از ترکیــب آرد برنــج و شــیر و تخــم 
ــم  ــل ه ــه آن زنجبی ــود. ب ــی ش ــت م ــرغ درس م

می‌زننــد.
پــادرازی قزویــن در ســه نــوع زعفرانــی، وانیلــی 
و  گیلانی‌هــا  می‌شــود.  درســت  شــکلاتی  و 
مشــهدی‌ها هــم پــادرازی درســت می‌کننــد، البتــه 
ــان  ــالی‌ها در پادرازی‌ش ــاوت. ش ــی متف ــا روش ب

ــد. ــته می‌ریزن ــل و پس ــرم، ه ــدم ن آرد گن

شیرینی های محلی ایران 
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قرابیه – شیرینی گران‌قیمت تبریز
تبریــز  محلــی  شــیرینی‌های  ســلطان  قرابیــه 
اســت. قرابیــه تبریزی‌هــا شــبیه بــه شــیرینی 
ــر آن قیمــت دارد.  ــد براب ــا چن ــی اســت، ام نارگیل

چیســت؟ دلیلــش  می‌دانیــد 
ــادام و پســته دارد.  ــان بخواهــد ب ــا دلت ــه ت قرابی
ابتــدا بــادام را چــرخ و ســپس شــکر، وانبــل و 
ــا آن ترکیــب می‌کننــد. پــس از پختــه  ســفیده را ب
شــدن، تــا جایــی کــه بشــود رویــش پســته و بــادام 
می‌ریزنــد. بــرای همیــن قرابیــه یکــی از گرانتریــن 

شــیرینی هــای محلــی ایــران اســت.
درســت  هــم  دیگــر  کشــورهای  در  قرابیــه 
می‌شــود. ترکیــه، یونــان، بلعارســتان و مراکــش 
ــاً  ــه اصالت ــا قرابی ــد. ام ــیرینی را دارن ــن ش ــم ای ه
ــه  ــی ک ــت زمان ــم درس ــرن هفت ــت. در ق ایرانی‌س
اســتفاده از شــکر همه‌گیــر شــده بــود، ایرانی‌هــا 

بــا مــواد مختلــف قرابیــه درســت می‌کردنــد.

شیرینی آب دندون مازندران
ــد در  ــزه‌ای دارد. می‌گوین ــم بام ــدون اس آب دن
اصــل اســمش بــاب دنــدون بــوده، بــه خاطــر تردی 
زیــاد و خــوش خــوراک بــودن شــیرینی. آب دندون 
نمــاد جشــن و شــادی بــوده. در عروســی‌ها بــرای 
ــدون  ــیرینی آب دن ــه، ش ــا خنچ ــراه ب ــروس هم ع
می‌فرســتادند. هنــوز هــم خانواده‌هــای ســنتی 

ــد. ــن کار را می‌کنن ای
آب دنــدون فــرق زیــادی بــا نــان برنجــی نــدارد. 
ــج، مــواد  ــودر هــل، شــکر، تخــم مــرغ و آرد برن پ

اصلــی آب دنــدون هســتند.

بادام سوخته شیراز - شیرینی محلی 
شیراز

درســت  شــیراز  در  هــم  را  ســوخته  بــادام 
می‌کننــد هــم در کردســتان. امــا نــوع شــیرازی آن 

اســت. معروف‌تــر 
بــادام ســوخته بــا غلتانــدن بــادام در آب و شــکر 
و آبلیمــو و روغــن درســت می‌شــود. پــس از ایــن 
ــن  ــرای همی ــره می‌شــود، ب ــادام تی ــگ ب ــا رن کاره
ــرای ایــن شــیرینی ســنتی  ــادام ســوخته را ب ــام ب ن

ــد. ــاب کرده‌ان انتخ

بژی برساق ، شیرینی قدیمی ایلام

بــژی برســاق را خــوب  ایلامی‌هــای قدیمــی 
محلــی  هــای  شــیرینی  از  یکــی  می‌شناســند. 
خوشــمزه کــه بــا میــل کردنــش جــان تــازه‌ای 
بــه شــکل  برســاق  بــژی  می‌گیریــد. شــیرینی 
ــه  ــود. آرد و رازیان ــت می‌ش ــبکه‌ای و دراز درس ش
ــرده و  ــوط ک ــا هــم مخل ــه و شــکر را ب و زردچوب

خمیــر را بــه شــکل دلخــواه در می‌آورنــد.
بــژی برســاق در کرمانشــاه هم درســت می‌شــود. 
بعضــی هــا آن را بــا چــای می‌خورنــد. عــده‌ای 
ــان دانســته و آن را  ــژی برســاق را نوعــی ن هــم ب
ــد. برســاق یکــی از  ــل می‌کنن ــار ماســت می در کن
خوشــمزه‌ترین شــیرینی هــای محلــی ایــران اســت.

شیرینی نوقا تبریز - شیرینی محلی تبریز
بهتریــن  از  یکــی  و  تبریــز  ســوغات  نوقــا 
شــیرینی هــای محلــی ایــران اســت. نوقــا ظاهــری 
ــیرینی  ــا ش ــا آن را ب ــز دارد. خیلی‌ه ــه گ ــبیه ب ش
مخصــوص اصفهانی‌هــا اشــتباه می‌گیرنــد. نوقــا از 
ــان اســت.  شــیرینی‌های ســنتی و قدیمــی در جه
برخــی منابــع می‌گوینــد بــر در قــرن دهــم هــم 

نوقــا درســت می‌کــرده.
ــدق و  ــا فن ــز، ب ــوکا در تبری ــا ل ــا ی ــیرینی نوق ش
پســته درســت می‌شــود. مراحــل درســت کردنــش 
ماننــد گــز اســت. فقــط فنــدق هــم بــه آن اضافــه 
می‌گــردد. بعضی‌هــا بــه جــای آجیــل، در نوقــا 

ــد. ــک می‌ریزن ــوه خش می

نون چایی - شیرینی های محلی قزوین
کــه  دارد  ســنتی  شــیرینی  آنقــدری  قزویــن 
ــون  ــه جــدا برایــش نوشــت. ن می‌شــود یــک مقال
ــهر  ــن ش ــزه ای ــوغاتی‌های بام ــی از س ــی یک چای
ــران . ــی ای ــای محل ــیرینی ه ــن ش اســت، از بهتری

ایــن شــیرینی ســنتی قزویــن معمــولا عصرهــا بــا 
چــای صرف می‌شــده. بــرای همیــن اســمش را نــانِ 

چــای یــا نــون چایــی گذاشــته‌اند.
ــدود  ــن، از مع ــای قزوی ــان چ ــا ن ــی ی ــون چای ن
شــیرینی هــای ســنتی ایــران اســت کــه بــرای 
درســت کردنــش از ماســت اســتفاده می‌کننــد. 
تخــم مــرغ، آرد و کــره بــا ماســت مخلــوط و نــون 

چایــی درســت می‌شــود.

شیرینی لگیمات بوشهر - شیرینی های 

محلی جنوب
ــات ، هــر کســی  ــا لقی ــا لیگــات ی ــات ی لگی
یــک طــور آن را می‌نویســد. یکــی از قدیمی‌تریــن 
و  بوشــهر  در   ، ایــران  محلــی  هــای  شــیرینی 
بندرعبــاس زیــاد طرفــدار دارد. لقیــات را معمــولا 

ــد. ــت می‌کنن ــان درس ــاه رمض در م
ــا  ــی ب ــی قزوین ــون چای ــد ن ــم مانن ــات ه لقی
ماســت درســت می‌شــود. پــس از سرخ شــدن، 
شــیرینی را در شربــت یــا شــیره خرمــا زده و 

می‌ریزنــد. پســته  رویــش 

گلاب جامون
یــک شــیرینی خوشــمزه دیگــر کــه خیلــی شــبیه 
لگیــات اســت ولــی خیلــی آســان‌تر از آن ســاخته 
یــا گلاب جامــون  می‌شــود هــم گلاب جامــن 
اســت. ایــن شــیرینی کــه در واقــع هنــدی اســت 
راهــش را بــه سیســتان و بلوچســتان هــم بــاز 

ــود. ــه می‌ش ــم تهی ــا ه ــرده و اینج ک
را  اول شــهد  دارد.  بخــش  تهیــه‌اش دو  طــرز 
ــد و بعــد از سرخ کــردن  ــه درســت می‌کنن جداگان
شــیرینی  شــهر می‌اندازنــد.  در  را  آن  شــیرینی 
کوچــک بــا جــذب شــهد کــم کــم بــزرگ می‌شــود 

ــد. ــمزه در می‌آی ــوپ خوش ــک ت ــکل ی ــه ش و ب
ــرای  ــل و ب ــهد آن از گلاب و عس ــه ش ــرای تهی ب
تهیــه خمیــر آن از مــواد مشــابه خمیــر پیراشــکی 

ــد. ــتفاده می‌کنن ــادام اس ــودر ب ــاوه پ ــه ع ب

شیرینی خرش حلوا - شیرینی های محلی 
گیلان

ــرش  ــد. خ ــرش می‌ریزن ــبزی خ ــوا س ــن حل در ای
نوعــی ســبزی کوهــی و بســیار معطــر اســت. ایــن 
ــگ  ــد و رن ــر می‌روی ــار بیش ــل به ــبزی در فص س
بهــری دارد. بــرای همیــن خــرش حلــوا بیشــر بــه 

ــود. ــت می‌ش ــد درس ــبت عی مناس
خــرش حلــوا را هــر جایــی پیــدا نمی‌کنیــد. ایــن 
حلــوا ســوغاتی مخصــوص و سفارشــی گیــان 

ــت. اس

شیرینی ریس تبریز - شیرینی سنتی تبریز
ریــس را بــا شــکر، وانیــل، پســته و کاکائو درســت 
می‌کننــد. تبریــزی هــا بــه آن اریــس و ســوت 

شیرینی‌ســی هــم می‌گوینــد.
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تبریــز شــیرینی زیــاد دارد، امــا خیلــی هــا ریــس 
را یکــی از ســوغاتی هــای اصلــی شــهر می‌داننــد. 
از پرطرفدارتریــن شــیرینی هــای  ریــس یکــی 

ــران اســت. ــی ای محل

ترحلوا شیراز - شیرینی سنتی
ــه  ــیراز ک ــنتی‌تر ش ــی و س ــای قدیم ــه محله‌ه ب
ــوا  ــد. ترحل ــدا می‌کنی ــا پی ــوا را حت ــد، ترحل بروی
ــت.  ــان اس ــاه رمض ــزاداری و م ــام ع ــوص ای مخص
ترحلــوای شــیراز، بیشــر شــبیه بــه نشاســته اســت 

تــا حلــوا.
شــیرازی‌ها ترحلــوا را دورنــگ درســت می‌کننــد. 
ــوط  ــج مخل ــا آب سرد و آرد برن ــته ب ــدا نشاس ابت
شــده و لایــه ســفید رنــگ شــکل می‌گیــرد. بعــد از 
آن بــه باقــی مــواد زعفــران زده و ترحلــوا را قالبــی 

ــد. ــرش می‌دهن ب
همدانی‌هــا ترحلــوای هویــج درســت می‌کننــد. 
خوراکــی  نشاســته،  و  آرد  و  هویــج  ترکیــب 

افطــار می‌شــود. بــرای  خوشــمزه‌ای 

شیرینی توت ، باب میل تهرانی‌ها
تــوت جــز شــیرینی هــای محلــی خوشــمزه ایران 
ــد  ــت می‌کنن ــوت درس ــا ت ــم قزوینی‌ه ــت. ه اس
هــم تهرانی‌هــا. از اســم شــیرینی مشــخص اســت، 
چــون شــکلش شــبیه تــوت اســت، نامــش را 

ــته‌اند. ــوت گذاش ــیرینی ت ش
ــودر  ــا پ ــادام را ب ــودر ب ــرای درســت کردنــش پ ب
ورز  را  خمیــر  ســپس  می‌کننــد.  ترکیــب  قنــد 
ــکر  ــیرینی‌ها را در ش ــد و ش ــکل می‌دهن داده، ش
ــف  ــای مختل ــوت در طعم‌ه ــیرینی ت ــد. ش می‌زنن
مثــل زعفرانــی، وانیلــی و پســته درســت می‌شــود.

شیرینی اتابکی - شیرینی ولیعهدی - 
شیرینی های محلی

و  یــک شــیرینی ســنتی شــیک  دنبــال  اگــر 
مجلســی می‌گردیــد، شــیرینی اتابکــی بهتریــن 
گزینــه اســت. شــیرینی اتابکــی یــا ولیعهــدی، 
مخصــوص عیــد پختــه می‌شــود. اتابکــی جــز 
ــت. ــران اس ــی ای ــای محل ــیرینی ه ــیک‌ترین ش ش

ظاهــر خــوش فــرم و رنگ‌هــای متنــوع، شــیرینی 
ولیعهــدی را بــه گزینــه‌ای عالــی بــرای پذیرایــی از 

مهمان‌هــا تبدیــل کــرده. اگــر شــیرینی زیــاد دلتــان 
ــن  ــد. ای ــان کنی ــی را امتح ــا اتابک ــد، حت را می‌زن

دسر خوشــمزه شــیرینی کمــی دارد.
ــی،  ــج، نخودچ ــا آرد، آرد برن ــی ب ــیرینی اتابک ش

ــود. ــت می‌ش ــد درس ــودر قن ــکر و پ ــل، ش ه

کلوچه خرمایی
ــا  بیشــر شــهرهای جنــوب ایــران از خوزســتان ت
ــمزه را  ــه‌ خوش ــن کلوچ ــتان ای ــتان و بلوچس سیس
دارنــد و درســت می‌کننــد. ایــن کلوچــه از ترکیــب 
مــواد خمیــر مایــه شــیرینی‌پزی و خرمــای لــه 
ــت  ــا( درس ــوای خرم ــبیه حل ــده )ش ــیاب ش و آس

ــت. ــمزه اس ــاً خوش ــود و واقع می‌ش
نکتــه جالــب در مــورد ایــن شــیرینی ایــن اســت 
ــران آن را بــه شــکل و قیافــه  کــه در بخشــی از ای
مشــخصی درســت می‌کننــد. بــرای همیــن خیلــی 
راحــت می‌توانیــد بفهمیــد کــه یــک کلوچــه 

ــدام اســتان اســت. ــی محصــول ک خرمای

بفه شکری
ــن  ــادی نمی‌شناســند. ای ــده زی ــه شــکری را ع بف
شــیرینی مخصــوص شــهر لار اســت. بفَُه شــکری یا 
بفــه شــیره‌ای، بیشــر بــرای مراســم عروســی و عید 
کاربــرد دارد. بفــه شــکری را در کنــار خوراکی‌هــای 

ــرای دامــاد می‌فرســتند. ــد و ب دیگــر می‌گذارن
بفــه شــکری از ترکیــب آرد، آب، شــکر، روغــن و 

هــل درســت می‌شــود.

نقل بیدمشک ارومیه
نقــل شــیرینی خوشــمزه‌ای اســت کــه بــه جــای 
ــر  ــه خاط ــه ب ــود. اول از هم ــتفاده می‌ش ــد اس قن
ــه  ــری دارد و دوم ب ــی نرم‌ت ــت خیل ــه باف ــن ک ای
دانه‌هــای  و  خوش‌عطــر  عصاره‌هــای  خاطــر 

ــد. ــی آن می‌کنن ــی قاط ــه گاه ــمزه‌ای ک خوش
نقــل بیدمشــک ارومیــه از ایــن نظــر واقعــا 
ــک  ــوش بیدمش ــوی خ ــون ب ــت. چ ــتثنایی اس اس
می‌دهــد و داخلــش هــم از مغــز گــردو پــر شــده 
و تــه مــزه وانیلــی هــم دارد. رنگــش هــم ســفید 

ــت. اس
متفاوتــی  مزه‌هــای  دیگــر  رنگ‌هــای  البتــه 
ــی دارد.  ــزه آلبالوی ــه م ــش ت ــگ بنف ــد: رن می‌دهن
بــا گل‌سرخ درســت  رنــگ صورتــی خال‌خالــی 

ــه شــد  می‌شــود. رنــگ ســفید همانطــور کــه گفت
بــا بیدمشــک اســت. رنــگ زرد زعفرانــی اســت و 
رنگ‌هــای ســبز و قهــوه‌ای روشــن هــم بــه ترتیــب 

ــتند. ــی هس ــته‌ای و دارچین پس

شیرینی ساق عروس - شیرینی سنتی آمل
ــاق  ــا س ــت، ام ــداز اس ــط‌ ان ــی غل ــمش کم اس
عــروس واقعــا یکــی از شــیرینی هــای محلــی 
خــوب ایــران اســت. هــم راحــت درســت می‌شــود 
هــم مانــدگاری‌اش بالاســت. شــیرینی ســاق عروس 

را بیشــر آملی‌هــا درســت می‌کننــد.
در  را  شــیرینی  ایــن  می‌توانیــد  ســختی  بــه 
قنادی‌هــا پیــدا کنیــد، شــاید نزدیــک عیــد بشــود 
ــیرینی ســاق  ــی ش ــوع خانگ ــه ن ــد. البت آن را خری
عــروس خوشــمزه‌تر اســت. کافــی اســت کــره، آرد 
ســفید، گلاب، هــل و پــودر قنــد را بــا هــم ترکیــب 
ــر  ــطش مغ ــد، وس ــت ش ــه درس ــر ک ــد. خمی کنی
ــد. ــی دهی ــه آن شــکل م ــد و ب ــی گذاری ــردو م گ

قاتلمه – شیرینی مخصوص ترکمن‌ها
شــیرینی قاتلمــه یــا قاتلامــا، ظاهــری مثــل نــان 
ــودر،  ــگ پ ــتفاده از آرد، بکین ــا اس ــه ب دارد. قاتلم
تخــم مــرغ و روغــن درســت می‌شــود. وقتــی 
خمیــر را آمــاده شــد، آن را ورقــه ورقــه می‌کننــد. 
ــان  ــته و بینش ــم گذاش ــا را روی ه ــدش ورقه‌ه بع

روغــن می‌مالنــد.
شــکر  قاتلمــه  روی  مرحلــه،  آخریــن  در 
می‌پاشــند. ایــن شــیرینی را بیشــر در مراســم 

می‌کننــد. درســت  عروســی  و  شــادی 

کلمپه کرمان
کــه  سال‌هاســت  کرمانــی  بانــوان  را  کلمپــه 
درســت می‌کننــد. کلمپــه یکــی از بهتریــن شــیرینی 
ــا دارد هــم  ــران اســت. هــم خرم ــی ای هــای محل
بــه همیــن خاطــر خیلــی مقــوی و  و  گــردو 
خوشــمزه اســت. در کشــورهای دیگــر مثــل ترکیــه 

هــم کلمپــه درســت می‌کننــد.
خمیــر کلمپــه ماننــد ســایر خمیرهــای شــیرینی 
خرمــا  خمیــر،  لای  فقــط  می‌شــود.  درســت 
پســته  پــودر  کلمپــه  روی  بعــد  و  می‌گذارنــد 
می‌ریزنــد. در کرمانشــاه و خوزســتان هــم شــیرینی 
ــود. ــت می‌ش ــاد درس ــا زی ــا خرم ــی ب ــای محل ه
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علیرغــم همــه ناملایمتی‌هــا و عــدم مناسب‌ســازی 
فضــای شــهری، رفتار درســت مــا در قبــال افــراد دارای 
ــا کمــک  ــی آنه ــود زندگ ــه بهب ــد ب ــت می‌توان معلولی
ــز  ــن آمی ــد؛️ از برچســب‌ها و اصطلاحــات توهی کن
ــرد حــرف  ــا خــود ف ــم️. مســتقیما ب اســتفاده نکنی

بزنیــم، نــه بــا پرســتار و مترجــم او.

️ به سن آن‌ها توجه کنیم
بــا افــراد دارای معلولیــت بزرگســال‌، ماننــد دیگر 
بزرگســالان برخــورد کنیــم و بــا لحــن کودکانــه بــا 

آن‌هــا حــرف نزنیــم.

️ احترام بگذاریم
مهــم تریــن نکتــه ای کــه بایــد توجــه کنیــم ایــن 
اســت کــه بــه اشــخاص کــم تــوان یــا ناتــوان احترام 

بگذاریــم و بــا آن هــا محترمانــه برخــورد کنیــم.
️ هیــچ وقــت باکســی کــه معلولیــت دارد طــوری 

حــرف نزنیــم کــه انــگار از او بهــر هســتیم و 
ــم  ــول بودی ــر معل ــم اگ ــر کنی ــم. فک ــری داری برت
ــود؟ ــورد ش ــا برخ ــا م ــور ب ــتیم چط ــت داش دوس

️ کمک کنیم
از پيشــنهاد كمــک كــردن بــه آنهــا نترســيم. اگــر 
نيــاز بــه كمــک دارد می‌توانیــم از آن شــخص 
ــراي او انجــام  ــم کاری ب ــا می‌تواني ــه آی بپرســيم ك
ــم پيشــنهادمان را قبــول  ــا نه.اجــازه دهي ــم ی دهي
ــه  ــردن ب ــک ك ــح كم ــه صحي ــپس طريق ــد. س كن

ــم. ــوال كني ــخص را س ش

️ چهره خندان داشته باشیم
در هنــگام برخــورد بــا افــراد دارای معلولیــت بــه 
ــی،  ــل وجــود برخــی از محدوديت‌هــای حرکت دلي
دهنــد.  دســت  نمی‌تواننــد  هــا  آن  از  بعضــی 
بــا نشــان دادن چهــره بشــاش و خنــدان هــم 

می‌توانیــم در برقــراری ارتبــاط ســازنده و دوســتانه 
ــیم. ــق باش موف

️ صبور باشیم
شــاید صحبــت کــردن فــردی کــه دچــار مشــکل 
گفتــاری اســت وقــت گیــر باشــد امــا بایــد بگذاریم 
کامــل حــرف خــود را بزنــد. اگــر متوجــه حــرف او 

نشــدیم اشــکال نــدارد.

️ علت معلولیت را نپرسیم
ــاد  ــت ایج ــل عل ــر ضروری مث ــوال‌های غی از س
ــن ســوال شــخص را  ــم. ای ــاب کنی معلولیــت اجتن
ناراحــت و معــذب می‌کنــد️. از خیــره شــدن و 
ــا بــا تعجــب نــگاه کــردن بــه معلولیــت افــراد،  ی
خــودداری کنیم.رفتــار نادرســت مــا باعــث گوشــه 
گیــری و طــرد افــراد دارای معلولیــت، از جامعــه 

می‌شــود.

موارد مهم درباره‏ی معلولیتموارد مهم درباره‏ی معلولیت
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شــدیدی  کنجــکاوی  حــس  کودکــی  آغــاز  از 
کــودکان را تحریــک میکنــد کــه از هــر چیــزی سر 
ــه حــرف زدن  ــه ب ــش از آن ک ــان پی ــد ،آن در بیاورن
آشــنا گشــته و راه رفــن را بیاموزنــد ، بــا لمــس کردن 
اشــیاء و خــراب کــردن آنهــا مــی خواهنــد از آنهــا 
ــودکان  ــند .ک ــا را بشناس ــد ،و آنه ــدا کنن ــاع پی اط

ــی ]…[ وقت
از آغــاز کودکــی حــس کنجکاوی شــدیدی کودکان 
را تحریــک میکنــد کــه از هــر چیــزی سر در بیاورند 
،آنــان پیــش از آن کــه بــه حــرف زدن آشــنا گشــته 
ــردن اشــیاء  ــا لمــس ک ــد ، ب ــا موزن ــن را بی و راه رف
و خــراب کــردن آنهــا مــی خواهنــد از آنهــا اطــاع 
پیــدا کننــد ،و آنهــا را بشناســند .کــودکان وقتــی بــه 
ــای  ــه ج ــند ب ــی رس ــالگی م ــار س ــه و چه ــن س س

لمــس کــردن و خــراب نمــودن ،ایــن اطلاع و آشــنایی 
ــی  ــام م ــون انج ــیله ی پرسشــهای گوناگ ــه وس را ب
دهنــد ،لــذا در ایــن دوره کلــات )چــرا و چطــور( 
زیــاد از زبــان آنهــا شــنیده مــی شــود. ایــن پرسشــها 
از موضوعــات بســیار ســاده و کــم اهمیــت شروع 
شــده ، بتدریــج بــه ســئوالات پیچیــده منتهــی مــی 
گردد،مثــاً بســیاری از کــودکان مــی پرســند ســتاره 
چیســت ؟خــدا کجــا اســت ؟ چــرا خداونــد دیــده 
ــا  ــه تنه ــایی و درک ن ــش شناس ــود ؟  عط ــی ش نم
در طبقــه‏ی کــودکان وجــود داردبلکــه این تجســس 
ــوده در هــر دوره و  فکــری از مختصــات انســان ب
زمانــی انســان هــا مــی کوشــند از هــر چیــزی سر 
در آورده ، مجهــولات خــود را کاهــش دهنــد و بــه 
دانســتنی هــای واقعــی خــود بیفزاینــد ، بســیاری 

از تمایــات انســان دوره ای و فصلــی اســت ،یعنــی 
ــد ،  ــی یاب ــان م ــی پای ــی شروع و در زمان در موقع
مثــاً بــازی کــودکان آغــاز و انجامــی دارد ولی حس 
کنجــکاوی و درک انســان پایانــی نــدارد ، وتــازه 
ــی  ــر م ــراوان ت ــری ف ــش ب ــم و دان ــه عل ــر چ ه
ــو ســعه ــز ت  گــردد، ابهــام و ســئوال انســان هــا نی

 بیشتری می یابد .

هدف کودکان از سوال پرسیدن
هــدف کــودکان زیــر 5 ســال از پرســیدن ســوال، 
فقــط صحبت‌کــردن در مــورد موضوعــات مختلــف 
ــال پیداکــردن جــواب  اســت. شــاید او اصــا به‌دنب
واقعــی ســوالات خــود نباشــد و حتــی ســوال خــود 
را درک نکنــد امــا بــا ایــن‌کار او فرصــت پیــدا 

پرسشگری پرسشگری 
کودکانکودکان
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می‌کنــد مهارت‌هــای گفتــاری خــود را تقویــت 
ــورد  ــب در م ــال اغل ــا 9 س ــن 6 ت ــودکان بی کند.ک
موضوعــات جدیــد ســوال می‌کننــد و به‌دنبــال 
ــه در  ــتند ک ــیاری هس ــای بس ــواب چراه ــن ج یاف
ــه  ــی ک ــت. موضوعات ــه اس ــکل گرفت ــان ش ذهن‌ش
در مدرســه مطــرح می‌شــود یــا گفت‌وگوهــای 
والدیــن بــا یکدیگــر از جملــه عواملــی هســتند کــه 
ــاره  ــزد. درب ــودک را برمی‌انگی ــکاوی ک ــس کنج ح
کــودکان بین 10 تا 15 ســال، بســیاری از ســوالات از 
ــا اینترنــت  رســانه‌های گروهــی ماننــد تلویزیــون ی
سرچشــمه می‌گیــرد. تعــداد زیــادی از کــودکان در 
ایــن ســنین در حــال گذرانــدن دوره بلــوغ هســتند 
و طبیعــی اســت کــه کنجکاوی‌هــای آن‌هــا در 

ــن برســد. ــن حــد ممک ــه بالاتری ــاره ب این‌ب

 مرحله اول: گوش سپردن هشیارانه
 به پرسش ها

هرگــز از شــنیدن پرســش فرزنــد یــا شــاگرد خــود 
احســاس رنجــش نکنیــد و حتــی زمانــی کــه جــواب 
ســؤال او را نمــی دانیــد، از گــوش دادن بــه پرســش 
او طفــره نرویــد. شــنیدن ســؤال او، نوعــی احــرام 
ــه آن  ــی ب ــی اعتنای ــه وی شــمرده مــی شــود و ب ب

باعــث ناراحتــی اش مــی گــردد.
ــگر،  ــخنان پرسش ــه س ــه ب ــن، توج ــر ای ــزون ب اف
فشــار روانــی حاصــل از پرســش را کــه بــر دل 
ــی  ــی کاهــد. وقت ــد م ــی کن ــنگینی م پرسشــگر س
ــر  ــد، اگ ــی کنی ــوش م ــی گ ــش کس ــه پرس ــا ب ش
جوابــی هــم بــه او ندهید، دســت کــم در تحمل آن 
پرســش، شریــک وی شــده ایــد. بســیاری از کــودکان 
و نوجوانــان – و حتــی برخــی از بزرگســالان – بــه 
ــه ســوال هایشــان را  ــد ک ــی گردن ــال کســی م دنب
بــا وی در میــان بگذارنــد؛ البتــه شــاید بــه جــواب 
ــت و  ــن گف ــا همی ــی ب ــند، ول سؤالشــان هــم نرس
گــو از دغدغــة روانــی خــود مــی کاهنــد. پــس بــه 
ــان، خــوب گــوش  پرســش هــای کــودکان و نوجوان
کنیــد و هنــگام طــرح ســوال از ســوی آنــان، چهــره 

در هــم نکشــید.
و  کــودکان  هــای  پرســش  بــه  دادن  گــوش 
نوجوانــان، شــا را بــا روحیــه و افــکار آنــان و 
ــد، آشــنا مــی ســازد و  ــش رو دارن ــه پی مســائلی ک
در برنامــه ریــزی درســت تربیتــی و تأمیــن نیازهای 
علمــی و اخلاقــی ایــن گــروه یــاری تــان مــی کنــد.

اهــل  احادیــث  از  بســیاری  دانیــد  مــی  آیــا 
ــه از  ــت ک ــی اس ــش های ــة پرس ــت )ع( در زمین بی
ــه،  ــن نکت ــواران پرســیده شــده اســت ؟ ای آن بزرگ
نشــانه و دلیــل محکمــی بــرای توجــه آن بزرگــواران 
بــه پرســش هــای همــة اقشــار جامعــه مــی باشــد. 
ســورة توحیــد کــه یکــی از مهــم تریــن ســوره 
هــای قــرآن اســت و پــاداش تــاوت آن بــا تــاوت 
یــک ســوم قــرآن برابــری مــی کنــد، در پاســخ بــه 
پرســش یهودیــان دربــارة خــدا نــازل گردیده اســت؛ 
پاســخ دادن بــه پرســش هــای مــردم، ســیرة دائمــی 
ــا نبایــد مــا  اهــل بیــت )ع( بــوده اســت. حــال آی
بــه پرســش هــای دینــی فرزندانمــان اهتــام ویــژه 

ــته باشــیم ؟ داش

مرحله دوم درک دقیق پرسش
پیــش از پاســخ گویــی بــه پرســش فرزنــد یــا 
ــق حــوزة پرســش او و  ــه طــور دقی شــاگردانتان، ب
ــا  ــن کار ب ــرای ای ــد. ب ــخص کنی ــت آن را مش ماهی
ــی در  ــه خوب ــد ب ــی توانی ــش م ــد پرس ــرح چن ط
ــاً اگــر  ــد کــه ســوال اصلــی وی چیســت ؟ مث یابی
نوجوانــی از شــا بپرســد : »بــرای آشــنایی بــا قــرآن 
چــه کار بایــد کنــم؟« بــرای پاســخ گویــی درســت، 
ــور او از  ــه منظ ــد ک ــق بدانی ــور دقی ــه ط ــد ب بای
آشــنایی بــا قــرآن، آشــنایی بــا روخوانــی آن اســت 
یــا آشــنایی بــا تجویــد قــرآن یــا ترجمــه و تفســیر 

آن. در ایــن گونــه مــوارد، بهــر اســت از خــودش 
ــی  ــش، خیل ــد پرس ــا چن ــد و ب ــک بگیری کم
مشــخص  را  او  پرســش  چیســتی  دقیــق 
پاســخ  کار  پرســش،  دقیــق  ســازید.درک 
گویــی را آســان مــی ســازد و مخاطــب 

شــان را نســبت بــه پاســخی کــه ارائــه مــی 
ــد. ــی کن ــر م ــد، مطمــن ت دهی

مرحله سوم پاسخ »نمی دانم«
ــد، از  ــه پاســخ پرسشــی را نمــی دانی ــی ک هنگام
ــی  ــة »نم ــمند و عالمان ــیار ارزش ــارت بس ــن عب گف
دانــم« خجالــت نکشــید. در حدیثــی از امــام علــی 
)ع( آمــده اســت : »ولا یســتحیی احــد کــم اذا 
ســئل عــا لا یعلــم ان یقــول : لا اعلــم؛ اگــر از شــا 
ــتید،  ــش را ندانس ــه جواب ــد ک ــیده ش ــوالی پرس س
هیــچ کدامتــان از گفــن »نمــی دانــم« شرم نکنــد.«
ــائل  ــا و مس ــه ه ــة زمین ــا در هم ــان م ــی گ ب

ــودکان  ــای ک ــش ه ــوی پرس ــخ گ ــم پاس ــی توانی نم
و نوجوانــان باشــیم. بایــد بــه آنــان بیاموزیــم کــه 
دانــش، بســیار گســرده و بــی کــران اســت و هــر 
ــش  ــم دان ــج عل ــی از گن ــه بخش ــا ب ــانی، تنه انس
دسترســی دارد. در عیــن حــال بایــد آنــان را مطمــن 
ــن و  ــی روش ــوالی، جواب ــر س ــرای ه ــه ب ــم ک کنی
آمــاده وجــود دارد کــه نــزد متخصصــان آن موضوع 

اســت.
گفــن »نمــی دانــم« نــه تنهــا جایــگاه علمــی شــا 
را نــزد کــودکان و نوجوانــان پاییــن نمــی آورد؛ بلکــه 
اگــر بــا رعایــت دیگــر بایســته هــای پاســخ گویــی 
همــراه باشــد، باعــث مــی شــود کــه آنــان شــا را 
فــردی فکــور و فرو‌هیختــه بداننــد و تواضــع و 

فروتنــی را از شــا بیاموزنــد.
از حــرت صــادق )ع( روایــت اســت کــه : »ان من 
اجــاب فــی کل مــا یســال عنــه لمجنــون؛ کســی کــه 
دربــارة هــر چــه از او مــی پرســند جــواب مــی دهــد، 
دیوانــه اســت.« شــک نکنیــد کــه پرسشــگر نیــز بــه 
مــرور زمــان خواهــد دانســت کــه گفــن »نمــی دانم« 
ــز آن را  ــت و هرگ ــت شماس ــل و درای ــی از عق ناش
دلیلــی بــر ضعــف اطلاعــات شــا نخواهــد شــمرد. 
چنانچــه امیرمومنــان )ع( فرمــوده اســت : »قــول لا 
ــم  ــی نمــی دان ــن کــه بگوی ــم«؛ ای ــم نصــف العل اعل

نیمــی از دانــش اســت.«
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 شناخت شناخت
 5 5 قانون  قانون 
مهم دنیا مهم دنیا 

)Murphy’s Law( 1. قانون مورفی
هــر خطــا و اشــتباه ممکنــی در جهــان رخ 
واقــع  در  قانــون  ایــن  تفســیر  داد.  خواهــد 
اتفاقــی در زندگی‌تــان  از هــر  کــه  می‌گویــد 
بترســید، بــرای شــا رخ می‌دهــد.  پــس اگــر 
ــگام  ــی را در هن ــا خطای ــروز اشــتباه ی احتــال ب
انجــام کاری می‌دهیــد، شرایــط را بــه نوعــی 
تغییــر بدهیــد کــه مانــع از بــروز ایــن اشــتباهات 

ــوید. ش

)Kidlin’s Law( 2. قانون کیدلین
اگــر بتوانیــد مشــکلات خــود را بــه طــور کامــل 
ــات آن را  ــید و جزیی ــذ بنویس ــح روی کاغ و واض
مشــخص کنیــد، در واقــع نصــف مشــکل را حــل 
ــه  ــرای جهــت دادن ب ــد.  چنیــن قانونــی ب کرده‌ای

ذهــن شــا در مواقعــی اســت کــه نمی‌دانیــد 
چطــور مشــکلات پیــش آمــده را حــل و شرایــط را 
مدیریــت کنیــد. بــا نوشــن و شرح کامــل موضوع، 
ذهــن شــا بــه دیــد درســتی از مشــکل می‌رســد 
و می‌توانیــد مســیر درســت را بهــر تشــخیص 

دهیــد.

)Gilbert’s Law( 3. قانون گیلبرت
ــام دادن کاری،  ــگام انج ــکل هن ــن مش بزرگ‌تری
ایــن اســت کــه کســی بــه شــا نمی‌گویــد دقیقــا 
بایــد چــه کاری انجــام دهیــد. برقــرار نشــدن 
ارتبــاط صحیــح بیــن کاری کــه بایــد انجــام شــود 
و تصــوری کــه در ذهــن شــا اســت، باعــث 
ــه  ــود و نتیج ــی نش ــی ط ــد صحیح ــود رون می‌ش

ــد. ــش نباش ــت بخ رضای

)Walson’s Law( 4. قانون والسون
اگــر همیشــه اطلاعــات و هــوش را در اولویــت 
ــمت  ــه س ــداوم ب ــور م ــه ط ــول ب ــد، پ ــرار دهی ق
ــرای  ــه ب ــد ک ــوش نکنی ــد.  فرام ــد آم ــا خواه ش
موفقیــت در هــر کاری عــاوه بــر هوشــمندی، بــه 
آگاهــی و دانــش نیــاز اســت. اگــر بتوانیــد ایــن دو 
را همیشــه بــا هــم همــراه کنیــد، موفقیــت دائمــی 

ــن می‌شــود. ــی شــا تضمی در زندگ

)Falkland’s Law( 5. قانون فالکلند
زمانــی کــه مجبــور نیســتید دربــاره چیــزی 
تصمیــم بگیریــد، پــس بهتریــن کار ایــن اســت کــه 
تصمیمــی نگیریــد.  بــه ایــن دلیــل کــه تصمیــات 
عجولانــه و ناآگاهانــه در نهایــت عواقــب منفــی و 
مشــکلات زیــادی در زندگــی شــا ایجــاد می‌کنــد.
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ــه بیــش  ــا ب ــادی از کــودکان مبت اگــر چــه تعــداد زی
فعالــی بســیار پــر انــرژی هســتند، داشــن انــرژی 
زیــاد بــه تنهایــی نشــان دهنــده بیــش فعالــی نیســت. 
ــه  ــا ب ــن اســت کــه برخــی از کــودکان مبت ــت ای واقعی
ــا علائمــی  بیــش فعالــی انــرژی بســیار کمــی دارنــد و ب
از قبیــل نقــص توجــه و ســایر مــوارد مواجــه هســتند. 
اکنــون ایــن ســوال مطــرح می‌شــود کــه چــه موقــع بــه 
کودکــی کــه انــرژی بســیار زیــادی دارد بیش فعــال گفته 
ــودک  ــد ک ــی بای ــش فعال ــخیص بی ــرای تش ــود. ب می‌‌ش
دچــار یــک مشــکل مزمــن در ارتبــاط بــا کنــرل ســطح 
فعالیــت خــود و همچنیــن جمــع کردن حواســش باشــد.

نقــص عملکــردی یــا اختــال یادگیــری دو فاکتــور مهم 
ــی و  ــش فعال ــال بی ــن اخت ــل شــدن بی ــز قائ ــرای تمای ب
عملکــرد طبیعــی اســت. در صورتــی کــه کــودک انــرژی 
بســیار زیــادی داشــته باشــد امــا عملکــرد او در مدرســه 
ــه  ــوان ب ــه نظــر برســد نمی‌‌ت ــزل طبیعــی ب و محیــط من
ــه  ــا ب ــودکان مبت ــال را چســباند. ک ــش فع ــوان بی او عن
ــد. در  ــادی دارن ــی انــرژی بســیار زی اختــال بیــش فعال
صورتــی کــه پــر انــرژی بــودن کودکتــان شــا را نگــران 
کــرده اســت بهــر اســت بــه پزشــک مراجعــه کنیــد تــا 

پــس از ارزیابــی او نتیجــه قطعــی را اعــام نمایــد.
بیــش فعالــی و ســایر علائــم اولیــه از قبیــل رفتارهــای 

تکانشــی و نقــص توجــه فاکتورهــای مهمــی هســتند که 
ــی   ــش فعال ــال بی ــار اخت ــودک دچ ــد ک ــان می‌‌دهن نش
شــده اســت یــا خیــر. البتــه مــوارد دیگــری نیــز وجــود 
دارنــد کــه ممکــن اســت در کــودک بــه خوبــی تشــخیص 

داده نشــود برخــی از آنهــا بــه شرح زیــر می‌باشــند:
کــودکان مبتــا بــه اختــال بیــش فعالــی اغلــب 
بــر می‌خورنــد.  بــه مشــکل  اطلاعــات  پــردازش  در 
ــه  ــود ک ــث می‌ش ــی باع ــش فعال ــال بی ــوان مث ــه عن ب
کــودک نتوانــد آرام بگیــرد یــا بــه طــور صحیــح پــردازش 
اطلاعــات بپــردازد. ایــن وضعیــت باعــث بــروز مشــکل 
در کلاس درس می‌شــود و او نمی‌توانــد طبــق انتظــار 

تفاوت بیش فعالی و شیطنت 
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معلــم بــه سرعــت به طــور صحیــح اطلاعــات داده شــده 
ــد. ــی کن را ارزیاب

کــودکان مبتــا بــه اختــال بیــش فعالــی بــه سرعــت 
مایــوس می‌شــوند و در کنــرل کــردن عواطــف خــود بــه 
مشــکل بــر می‌خورنــد. ایــن علائــم باعــث بــروز اختــال 
در روابــط اجتماعــی آنهــا می‌‌شــود و منجــر بــه انــزوا و 

از دســت دادن اعتــاد بــه نفــس خواهــد شــد.
معمــولاً کــودکان مبتــا بــه اختــال بیــش فعالــی 
ــازماندهی  ــل س ــی از قبی ــات اجرای ــام اقدام ــرای انج ب
ــاد  ــه ی ــردن، ب ــه ک ــردن، توج ــزی ک ــه ‌ری ــردن، برنام ک
آوردن مســائل و اولویــت دهــی دچــار مشــکل هســتند. 
ــه  ــکلاتی را ب ــف مش ــای مختل ــائل در زمینه‌ه ــن مس ای
ــس از  ــی پ ــای ورزش ــی در فعالیت‌ه ــی‌آورد. حت ــار م ب
ــی  ــروه آمادگ ــای گ ــه اعض ــی‌رود ک ــار م ــه، انتظ مدرس
کامــل داشــته باشــند و همــه مــواردی کــه بــه آن آموزش 
ــع  ــه موق ــد و ب ــر بیاورن ــه خاط ــت را ب ــده اس داده ش
عکس‌العمــل نشــان دهنــد امــا ایــن کــودکان در چنیــن 

ــد. ــکل دارن ــواردی مش م
کــودکان مبتــا بــه اختــال بیــش فعالــی در مقایســه 
بــا کــودکان هــم ســن و ســال خــود بــه طــور کامــل بــه 
بلــوغ نمی‌رســند. بــه ایــن ترتیــب یــک کــودک ۱۱ ســاله 
مبتــا بــه اختــال بیــش فعالــی ماننــد یــک فــرد کوچــک 
ــه  ــت ک ــا اس ــن معن ــر بدی ــن ام ــد. ای ــل می‌کن ــر عم ت
حتــی در دوران نوجوانــی نیــز ایــن کــودکان فاقــد قدرت 
قضــاوت کــردن بــرای ایجــاد تصمیــات دقیــق در روابط 
دوســتانه، خطــر پذیــری و انجــام دادن فعالیت‌هــای 

خطرنــاک هســتند.
اگــر کــودک شــا بــه انــرژی بســیار زیــادی دارد و بــه 
ســختی می‌توانــد بنشــیند و ســایر علائــم و نشــانه‌های 
بیــش فعالــی را دارد بهــر اســت او را نــزد پزشــک ببریــد 
ــات  ــف و احساس ــد عواط ــه می‌‌توان ــی ک ــا در صورت ام
ــدارد و  ــردن ن ــه ک ــکل توج ــد و مش ــرل کن ــود را کن خ
شــاهد عملکــرد مناســب و در محیــط مدرســه و منــزل 
هســتید بــدون شــک فرزنــد شــا بیــش فعــال نیســت و 

فقــط بازیگــوش اســت.
اگرچــه علائــم اصلــی اختــال بیــش فعالــی بــه عبــارت 
اســت از بیــش فعالــی، نداشــن توجــه و رفتارهــای 
ــورت  ــه ص ــودکان ب ــه ک ــم در هم ــن علائ ــی، ای تکانش
ــم در  ــن علائ ــد داد. ای ــان نخواه ــود را نش ــان خ یکس
ــی  ــود و حت ــده می‌‌ش ــودکان دی ــف در ک ــکال مختل اش
در دوران مختلــف زندگــی تغییــرات قابــل توجهــی 

یادداشــت.

تشخیص بین بیش فعالی و شیطنت 
پزشــک بــرای تشــخیص بیــش فعالــی یــا شــیطنت بــه 

انجــام مــوارد زیــر خواهــد پرداخــت:
ــرا  ــد زی ــی می‌‌کنن ــار را بررس ــی بی ــابقه خانوادگ س

ــی دارد. ــه خانوادگ ــی زمین ــش فعال بی
ــودک  ــه بررســی ســطح ســامت ک ــل ب ــه طــور کام ب
می‌‌پــردازد و معاینــات لازم را بــه منظــور رد کــردن ابتــا 
بــه ســایر اختــالات و بیماری‌هــا کــه علائــم مشــابهی را 

ــد. ــام می‌ده ــد انج ــه وجــود می‌‌آورن ب
از پــدر و مــادر کــودک دربــاره رفتارهایــی کــه در 
ــخیص  ــه تش ــد ب ــا بتوان ــد ت ــوال می‌پرس ــزل دارد س من
قطعــی دســت پیــدا کنــد. گاهــی اوقــات نیــز از معلــم و 

ــد. ــوال می‌پرس ــودک س ــتاران ک پرس
به مشاهده و بررسی رفتارهای کودک می‌پردازد.

ــخیص  ــکلی را تش ــچ مش ــک هی ــه پزش ــی ک در صورت
ندهــد می‌توانیــد بــه آرام ســازی ذهــن خــود بپردازیــد 
ــا  ــودک ش ــد ک ــام کن ــک اع ــه پزش ــی ک ــا در صورت ام
ــی لازم  ــد آمادگ ــی اســت بای ــش فعال ــال بی دچــار اخت
بــرای شروع برنامــه درمانــی و مداخــات مناســب را 
داشــته باشــید. در صورتــی کــه ایــن اختــال در ســنین 
پاییــن ‌تــر تشــخیص داده شــود کــودک از حمایت‌هــای 
شــا در محیــط مدرســه، منــزل و روابــط اجتماعــی خود 

بهــره منــد خواهــد شــد.

 اختلال بیش فعالی چگونه
 درمان می‌شود؟ 

از  فعالــی  بیــش  اختــال  درمــان  بــرای  معمــولاً 
روش‌هــای درمانــی ترکیبــی از قبیــل دارو درمانــی، روان 
درمانــی، آمــوزش بــه کــودک و برخــی تمرینــات ورزشــی 
ــود. روان  ــتفاده می‌ش ــارت اس ــری مه ــه منظــور یادگی ب
درمانــی در ایــن گــروه از کــودکان اغلــب بــه شــکل رفتار 
درمانــی انجــام می‌‌شــود و کــودک خــودش آشــنایی پیــدا 
می‌کنــد و یــاد می‌گیــرد در شرایــط مختلــف بــه شــیوه 

موثــر بــه کنــرل رفتارهــای خــود بپــردازد.
ــال  ــن اخت ــان ای ــرای درم ــه ب روش‌هــای قدیمــی ک
ــانه‌های  ــم و نش ــرل علائ ــر کن ــب ب ــود دارد اغل وج
بیرونــی تمرکــز می‌‌کنــد و بــه درمــان ریشــه آنهــا 
کــه  بــه کودکانــی  کــه  بــه جــای آن  نمی‌پــردازد. 
ــن’ از  ــز ک ــد ‘تمرک دچــار نقــص توجــه هســتند بگویی
او بخواهیــد بــه طــور همزمــان چنــد کار مختلــف را 
ــری  ــرد به ــا عملک ــط آنه ــن شرای ــد. در ای ــام ده انج

خواهنــد داشــت.

در مدرسه چگونه باید با این کودکان برخورد کرد؟ 
ــن  ــت ای ــن اس ــه ممک ــید ک ــته باش ــر داش ــه خاط ب
کــودکان بــه موقــع بــه بلــوغ اجتماعــی نرســاند. حتــی 
اگــر کــودک بــر اهــداف آموزشــی خــود متمرکــز شــده 
باشــد دو ســال از همکلاســی‌های خــود عقــب تــر اســت 

ــاز خواهــد داشــت. و بــه کمــک بیشــری نی
بایــد کــودک در دوران مدرســه بــه فعالیــت وا داشــته 
شــود. در پیــش دبســتانی و کلاس اول بایــد معلــم 
ــد  ــم آواز بخوانن ــا ه ــد ب ــویق کن ــودکان را تش ــه ک هم
یــا حرکاتــی را بــا دســت و بــدن خــود انجــام دهنــد امــا 
ــاد  ــبی را ایج ــای مناس ــر فرصت‌ه ــودکان بزرگ ــرای ک ب
کنــد تــا کمــی راه برونــد. بایــد از کــودکان بیــش فعــال 
درخواســت انجــام برخــی کارهــا از قبیــل جمــع کــردن 
برگــه امتحانــی یــا ارســال پیغــام شــا بــه مدیــر مدرســه 
را داشــته باشــید. مســئولیت دادن بــه ایــن کــودکان 
کمــک بســیار زیــادی بــه بهبــود شرایــط شــان خواهــد 
کرد.معلــم کــودکان بیــش فعــال می‌توانــد از کلاس 
موســیقی و نوشــن م‌تنهــای خلاقانــه بهــره بگیــرد. 
بــرای ایــن کار او می‌‌توانــد بــه موضوعــات بپــردازد کــه 
نیــاز بــه تمرکــز ویــژه ‌ای دارنــد ماننــد حــل کردن مســائل 

ــا آمــوزش جســانی. ریاضــی ی
صندلی‌هــای مدرســه بایــد اصــاح گــردد زیــرا برخــی 
ــردن را  ــت ک ــی حرک ــه توانای ــودکان در شرایطــی ک از ک
ــه  ــادر ب ــت و ق ــد داش ــری خواهن ــرد به ــد عملک دارن
انجــام تکالیــف خــود هســتند. نبایــد بــرای آمــوزش بــه 
ــرد  ــن ک ــاکت نشس ــه س ــا را وادار ب ــودکان آنه ــن ک ای
درعــوض معلــم می‌‌توانــد از او بخواهــد در انتهای کلاس 
ــا بــه آرامــی در کلاس راه  روی صندلــی خــود بایســتد ی
بــرود و دربــاره مســئله ارائــه شــده فکــر کنــد. هنگامــی 
ــردازد  ــه توضیــح یــک درس پ ‌کــه قــرار اســت کــودک ب
یــا مطلبــی را بــه خوانــد صندلــی راحتــی را در اختیــار 
او قــرار بدهیــد یــا از او بخواهیــد روی زمیــن بنشــیند.

حتــی اگــر شــا در فواصــل زمانــی بیــن تدریــس، زمان 
ــه اســراحت کــردن کــودکان اختصــاص داده  کافــی را ب
ــاکت  ــی س ــدت کوتاه ــط م ــا فق ــی از آنه ــید برخ باش
می‌نشــینند. در صورتــی کــه شــا بــه عنــوان معلــم یــک 
کــودک بیــش فعــال احســاس کردیــد تحملــش تمام شــده 
اســت او اجــازه بدهیــد بلنــد شــود و کمــی پاهــای خــود 

را بکشــد حتــی اگــر سر جلســه امتحــان حضــور دارد.

چگونه باید با کودکان بیش فعال در منزل برخورد 
کرد؟ 
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بایــد بــه کــودک خــود بگوییــد بــه حرکــت کــردن و 
راه رفــن نیــاز دارد بــه ایــن ترتیــب اجــازه بدهیــد در 
هنــگام غــذا خــوردن بلنــد شــود و کمــی راه بــرود تــا 
انــرژی‌ اش تخلیــه شــود ســپس دوبــاره غــذا خــوردن 
را ادامــه دهــد. از همیــن اســراتژی در فعالیت‌هــای 
ــواردی  ــی و م ــی و آموزش ــات مذهب ــی، خدم ورزش
ــیند  ــت بنش ــدون حرک ــاکت و ب ــد س ــودک بای ــه ک ک

اســتفاده کنیــد.
قبــل از حضــور در مدرســه کــودک خــود را بــرای انجام 
فعالیــت جســانی تشــویق کنیــد. بــه عنــوان مثــال اگــر 
کــودک شــا ســگ دارد می‌توانیــد از او بخواهیــد کمــی 
ــد  ــن صــورت می‌توان ــر ای ــد در غی ــدم بزن ــا ســگش ق ب
کمــی طنــاب بزنــد تــا انــرژی اش تخلیــه شــود. کــودکان 
ــا ورزش  ــد و ب ــادی دارن ــیار زی ــرژی بس ــال ان ــش فع بی

کــردن تخلیــه انــرژی خواهنــد شــد.

ــرا کــودکان  از یــک برنامــه مشــخص پیــروی کنیــد زی
مبتــا بــه اختــال بیــش فعالــی بــه یــک ســاختار منظــم 
ــه خــود زمــان  ــد در برنامــه روزان ــد. شــا بای ــاز دارن نی
مشــخصی را بــرای انجــام فعالیت‌هــای مدرســه و امــور 
ورزشــی در نظــر بگیریــد و ایــن برنامــه را روی در 
یخچــال بچســبانید کــه کــودک همیشــه آن را مشــاهده 
کند.کــودک بایــد یــاد بگیــرد نظــم داشــته باشــد و 
همــه وســایل خــود از قبیــل لبــاس اســباب بــازی، کیــف 
مدرســه و کتاب‌هایــش را در جــای مخصــوص خــود 

قــرار دهــد.
بــرای کــودک خــود قوانیــن مشــخصی را وضــع کنیــد 
زیــرا ایــن کــودکان بــه ایــن قوانیــن نیــاز دارنــد تــا بدانند 
از آنهــا چــه انتظاراتــی را داریــد امــا بــه خاطــر داشــته 
باشــید کــه ایــن قوانیــن بایــد ســاده باشــند تــا کــودک 

دچــار مشــکل نشــود.

ــود در  ــودک خ ــرای ک ــالمی را ب ــی س ــم غذای رژی
ــر  ــرا مــواد خوراکــی مصرفــی او ب ــد زی نظــر بگیری
ــر  ــی تاثی ــش فعال ــال بی ــانه‌های اخت ــم و نش علائ
می‌گذارنــد. رژیــم غــذای کــودک بایــد ســالم باشــد 
و از قــرار دادن هلــه هولــه یــا فســت فــود در 

ــد. ــودداری کنی ــه او خ برنام
ــوید و بــه  ــویق غافــل نش از سیســتم پــاداش و تش
رفتارهــای خــوب و مثبــت او جایــزه بدهیــد. هنگامــی 
‌کــه کــودک شــا از قوانیــن وضــع شــده پیــروی می‌کنــد 
ــه  ــورت او را ب ــن ص ــر ای ــد در غی ــزه بدهی ــه او جای ب

ــد. ــه کنی صــورت منطقــی تنبی
از مدیتیشــن غافــل نشــوید زیــرا یــک اقــدام 
ــه او  ــز کــودک اســت و ب ــود تمرک ــرای بهب مناســب ب
ــرل بیشــری  ــر رفتارهــای خــود کن ــد ب کمــک می‌‌کن

ــد. ــته باش داش
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آیــا کــودک مــن خجالتــی اســت؟ بــرای خجالتــی 
نبــودن بچه‌هــا چــه کار کنیــم؟ چــرا کــودک مــن 
خجالتــی اســت؟ اینهــا ســؤالاتی اســت کــه ممکــن 
ــان پرســیده باشــید. در  اســت شــا هــم از خودت
ــای  ــل و راهکاره ــا عل ــد ب ــب می‌توانی ــن مطل ای
برخــورد بــا خجالتــی بــودن بچه‌هــا آشــنا شــوید.

کودک خجالتی و کمرو
او صحبــت  بــا  افــراد  اگــر کودکتــان وقتــی 
می‌کننــد غالبــاً سرش را بیــن پاهــا یــا پشــت شــا 
پنهــان می‌کنــد و در برابــر امتحــان کــردن چیزهای 
جدیــد مقاومــت می‌کنــد، ممکــن اســت بــه ایــن 
ــی  ــور طبیع ــه ط ــه او ب ــید ک ــیده باش ــه رس نتیج
خجالتــی و کمروســت. او همچنیــن ممکــن اســت 
ــنا،  ــای ناآش ــا موقعیت‌ه ــراد ی ــا اف ــه ب در مواجه
ــه  ــا بی‌قــرار باشــد و حتــی گری کمــی مضطــرب ی

کنــد.
ــن  ــودن در ای ــا ب ــا گذشــت زمــان ب او احتــالاً ب
موقعیت‌هــا راحت‌تــر خواهــد بــود. امــا مهــم 
اســت کــه بــه یــاد داشــته باشــید خجالتــی بــودن 

چیــزی نیســت کــه از آن شرمنــده شــوید و اینکــه 
بســیاری از افــراد خجالتــی یــا بهــر بگوییــم کمــرو 

ــد. ــی دارن ــاد و موفق ــای ش زندگی‌ه
همچنیــن هیــچ راهــی بــرای دانســن اینکــه آیــا 
فرزندتــان خجالتــی باقــی می‌مانــد یــا خیــر وجــود 
ــی  ــه وقت ــتند ک ــاری هس ــراد بیش ــا اف ــدارد، ام ن
بزرگ‌تــر شــده‌اند بــه کمرویــی دوران کودکــی 
خــود چیــره شــده‌اند. پــس بهــر اســت روی 
پذیــرش ایــن ویژگــی و پشــتیبانی از کودکتــان کــه 
بــه او کمــک می‌کنــد تــا بــا جهــان پیــش رویــش 

مواجــه شــود تمرکــز کنیــد.

علت خجالتی بودن کودک
چــرا برخــی کــودکان اصطلاحــاً خجالتــی یــا 
ــه  ــتند؟ اول از هم ــا هس ــر بچه‌ه ــر از دیگ کمرو‌ت
بهــر اســت بــه خاطــر داشــته باشــیم کــه صفــت 
خجالتــی یــک صفــت منفــی نیســت و اگــر هــم 
ــت آن  ــی دارد، لازم اس ــی منف ــا آهنگ ــن م در ذه
را اصــاح کنیــم. به‌طورکلــی امــا برخــی از دلایــل 
ــد شــامل مــوارد  ــودن کــودکان می‌توان ــی ب خجالت

زیــر باشــد:
ــر دو در  ــط ه ــا و محی ــت: ژن‌ه ــط و وراث محی
کمرویــی مــا نقــش دارنــد. کارشناســان معتقدنــد 
ــه  ــی ب ــی بیولوژیک ــا تمایل ــودکان ب ــی ک ــه برخ ک
خجالتــی بــودن بــه دنیــا می‌آینــد. آرایــش ژنتیکی، 
یعنــی ترکیــب ژن‌هــا ممکــن اســت در یــک کودک 
بــه تحریــک شــدن حســاس‌تر باشــند. هرچــه 
ــیت  ــن حساس ــوند، همی ــر می‌ش ــودکان بزرگ‌ت ک
اجتماعــی  موقعیت‌هــای  در  را  آنهــا  می‌توانــد 

ــد. ــی کن اصطلاحــاً خجالت
رونــد رشــد: قبــل از اینکــه نتیجــه بگیریــم کــه 
کــودک نوپایــان خجالتــی اســت، در نظــر بگیریــم 
کــه او ممکــن اســت فقــط در حــال تجربــه 
مرحلــه‌ای گــذرا از رشــد باشــد. اگــر کودکتــان بــه 
ــر  ــا محتاط‌ت ــه غریبه‌ه ــبت ب ــی نس ــور ناگهان ط
شــده اســت یــا از اینکــه شــا از جلــوی چشــمش 
ــراب  ــار اضط ــالاً دچ ــد، احت ــوید می‌ترس دور ش
بــروز  زمانــی  در  درســت  کــه  اســت  جدایــی 
می‌کنــد کــه بیشــر بچه‌هــا فعال‌تــر و مســتقل‌تر 
کمرویــی  می‌کنیــد  احســاس  اگــر  می‌شــوند. 

کودکان کودکان 
خجالتیخجالتی
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کــودک نوپایتــان چیــزی بیــش از یــک مرحلــه گذرا 
اســت، ســعی کنیــد نگــران نباشــید، چــون کمرویی 

ــاً کــودک را عقــب نگــه نمــی‌دارد. الزام
اضطــراب جدایــی: بیشــر کــودکان دوره‌ای از 
اضطــراب جدایــی را در حــد فاصــل شــش ماهگــی 
ــت  ــن حال ــد. ای ــه می‌کنن ــالگی تجرب ــه س ــا س ت
ممکــن اســت بــه خاطــر رفــن بــه یــک مهدکــودک 
ــرس از  ــا ت ــن ی ــی از والدی ــن یک ــد، ســفر رف جدی

تنهــا بــودن در تاریکــی برانگیختــه شــود.
کمــی صــر، درک کــردن و مراقبــت تــوأم بــا مهــر 
از طــرف مــا می‌توانــد تفــاوت بزرگــی در کاهــش 

و رفــع حالــت کمرویــی کودکانمــان ایجــاد کنــد.

راه‌های کمک به کودک خجالتی
امــا مثــل همیشــه راه‌حــل رفــع یــا کاهــش 
کمرویــی بچه‌هــا چیســت و چطــور بایــد بــا 
ــی از  ــم. برخ ــورد کنی ــی برخ ــودک خجالت ــک ک ی
راهنمایی‌هــای زیــر ممکــن اســت بتوانــد بــه شــا 

ــد: ــک کن کم
ــی  ــب خجالت ــود برچس ــای خ ــودک نوپ ــه ک ب
نزنیــد: هیــچ دلیلــی وجــود نــدارد کــه بخواهیــم 
ــی  ــا صفت ــب ی ــان برچس ــه فرزندم ــی زود ب خیل
بدهیــم کــه شــاید واقعــاً متعلــق بــه او نباشــد. 
ــان  ــه فرزندت ــه ب ــد همیش ــعی کنی ــن س همچنی

ــد. اگــر  ــی فکــر نکنی ــوان فــردی خجالت ــه عن ب
ــار  ــید، انتظ ــته باش ــی را داش ــار کمروی انتظ
شــا ممکــن اســت روی رفتــار او تأثیــر 
ــای آن نیســت  ــه معن ــه ب بگــذارد. ایــن گفت
کــه خجالتــی بــودن چیــز بــدی اســت اما در 
مــورد کــودکان خیلــی بهــر اســت اگــر اصــاً 
روی آنهــا هیــچ برچســبی بــرای بازگــو کردن 
ویژگی‌هایشــان نزنیــم.در حضــور دیگــران از 

ــورد  ــد: در م ــت نکنی ــش صحب ــی بودن خجالت
ــران  ــا دیگ ــان در حضــور او ب ــی فرزندت کمروی

ــا  ــه ش ــنود ک ــر بش ــد. اگ ــت نکنی صحب
او را بــه عنــوان خجالتــی توصیــف 

ــه  ــت آن را ب ــن اس ــد، ممک می‌کنی
عنــوان یــک انتقــاد یــا بــه عنــوان 
یــک ویژگــی منفــی کــه او را از 
ــی  ــد، تلق ــدا می‌کن ــران ج دیگ
کنــد. بــه جایــش، ســعی کنیــد 
بگوییــد: »او بــرای اینکــه بــا 

ــدا  ــی پی ــاس راحت ــد احس ــه نمی‌شناس ــرادی ک اف
ــد.« ــه نمی‌کن ــد، عجل کن

حــق بدهیــد و درکــش کنیــد: بــه فرزندتــان 
بگوییــد کــه شــا می‌دانیــد او چــه احساســی 
ــد وارد  ــال، اگــر در یــک جشــن تول دارد. بــرای مث
اتاقــی پــر از کــودکان نوپــا شــوید، می‌توانیــد 
ــدر  ــا این‌ق ــه بچه‌ه ــی هم ــخته وقت ــد: »س بگویی
سروصــدا می‌کنــن، این‌طــور نیســت؟« ایــن جملــه 
بــه کــودک می‌گویــد کــه واکنــش او طبیعــی اســت 
و دیگــران هــم ممکــن اســت هــان احســاس او را 

داشــته باشــند.
تشــویقش کنیــد: هــر وقــت می‌بینیــد کودکتــان 
بــرای دوســت شــدن بــا کــودک دیگــری یــا پیوســن 
بــه یــک فعالیــت تــاش می‌کنــد، تلاشــش را هــر 
قــدر هــم کــه بــا تردیــد و بــدون اعتــاد بــه نفــس 
باشــد، تحســین کنیــد. اگــر بعــد از ۱۵ دقیقــه 
مخفــی شــدن در دامــن شــا، دیدیــد کــه لبخنــد 
ــه جــای  ــاً مادربزرگــش زد، ب ــه مث ــه‌ای ب کمرویان
اینکــه در مــورد ایــن اظهــار نظــر کنیــد کــه چقــدر 
طــول کشــید تــا ســام کنــد، بگوییــد: »ایــن لبخنــد 
خوبــی بــود. مطمئنــم کــه مامان‌بــزرگ رو خیلــی 

خوشــحال کــرد.«
ــل،  ــد: دوســتان، فامی ــان را هــم آگاه کنی اطرافی
ــای  ــزرگ و و مادربزرگ‌ه ــا، پدرب ــا، دایی‌ه عمه‌ه
فرزندتــان را بــه صــر و شــکیبایی ترعیــب کنیــد و 
از آنهــا بخواهیــد کــه از فشــار آوردن بــه او بــرای 

ــد. ــو خــودداری کنن گفت‌وگ
از انتقــاد و سرزنــش بپرهیزیــد: هیچ چیز بیشــر 
از ســخنان ناعادلانــه، اعتــاد بــه نفــس کودکتان را 
تخریــب نمی‌کنــد، حتــی وقتــی فکــر می‌کنیــد کــه 
شــا فقــط در حــال شــوخی کــردن هســتید! بــه 
یــاد داشــته باشــید کــه شرمنــده کــردن فرزندتــان 
ــدارد.  ــچ ثمــری ن ــی بودنــش هی ــه خاطــر خجالت ب
ایــن ویژگــی طبیعــی او اســت، یعنــی خصیصــه‌ای 
ــودش آن را  ــت خ ــه خواس ــد ب ــه بتوان ــت ک نیس

قطــع یــا وصــل کنــد.
ــد: دور  ــی دوری نکنی ــای اجتماع از موقعیت‌ه
ــای گروهــی،  ــان از فعالیت‌ه ــن فرزندت ــه داش نگ
زندگــی را بــرای او راحت‌تــر نخواهــد کــرد. ممکــن 
ــا در  ــرای او کمــی بیشــر طــول بکشــد ت اســت ب
فعالیت‌هــا شرکــت کنــد یــا در یــک جشــن تولــد 
بــه بقیــه ملحــق شــود، امــا هرچــه بیشــر و البتــه 
ــی  ــن جمع‌های ــده در چنی ــرور و حساب‌ش ــه م ب
قــرار بگیــرد، احســاس راحتــی بیشــری پیــدا 

می‌کنــد.
ــت در قرارهــای  ــد: شرک حساب‌شــده عمــل کنی
ــه  ــاد، ب ــار زی ــال فش ــدون اع ــد ب ــازی می‌توان ب
ــد.  ــن مهارت‌هــای اجتماعــی کمــک کن او در تمری
وقتــی بــه یــک جمــع یــا مهمانــی بــزرگ دعــوت 
شــده‌اید، ســعی کنیــد قبــل از رســیدن ســایر 
ــت  ــان فرص ــا فرزندت ــد، ت ــا بروی ــه آنج ــودکان ب ک
ــرای ریلکــس شــدن و کســب احســاس  بیشــری ب
را  بی‌تنش‌تــر  باشــد.راه‌های  داشــته  راحتــی 
امتحــان کنیــد: روش‌هــای کم‌اســرس‌تری بــرای 
معــاشرت فرزندتــان پیــدا کنیــد. فعالیتهایــی را 
انتخــاب کنیــد کــه شــامل گروههــای کوچکــر 
و محیط‌‌هــای آرام یــا آشــنا باشــد. اگــر 
مــورد  مکان‌هــای  از  یکــی  کتابخانــه 
ــه کلاس  ــت، او را ب ــان اس ــه‌ کودکت علاق
ــد  ــی ببری ــا کتاب‌خوان ــتان‌خوانی ی داس
ــا یکــی از دوســتانش را دعــوت کنیــد  ی
ــه شــا  ــه ب ــد از کتابخان ــرای بازدی ــا ب ت

ــدد. بپیون



راهنمای اشتراک 
نام...............................نام‌خانواد‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏گی...............آد‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏رس..........................................آبونمــاه 
ــود‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏. ــی ش ــان م ــی 550000 توم ــت سفارش ــان و باپس ــاد‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ی 510000 توم ــت ع ــا پس ــاه ب ــش م  ش

آبونمــاه را بــه حســاب شــماره 0107752866002 شــرکت چــاپ و نشــر زند‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏پژوهــش توانــا واریــز 
نمــود‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ه و کپــی را بــه شــماره تلفــن 88673553 جهــت ســرعت د‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ر د‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ریافــت مجلــه فکــس بفرماییــد‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ و 

کپــی آن را بــرای خــود‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ نگــه د‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏ارید‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏.اصــل آنــرا بــه آد‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏رس د‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏فتــر مجلــه بــا پســت ارســال د‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏اریــد‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏.










