
برای مقابله
با ایدز جلیقه

ضد گلوله بپوشیم

بیمــاری HIV مخصــوص گــروه خاصــی نیســت 
ــا  ــتر ب ــی بیش ــه هرکس ــت ک ــی اس ــا بدیه ام
ــته  ــروکار داش ــی س ــحات جنس ــون و ترش خ
باشــد بیشــتر احتمــال دارد بــا ویــروس HIV در 
تمــاس بــوده و بــه بیمــاری ایــدز مبتــا شــود. 
ایــدز بزرگ تریــن بیمــاری عفونــی کشــنده 
ــی  ــئله اساس ــرگ و مس ــت م ــن عل و چهارمی

ــت. ــان اس ــامت در جه س
چــون  فراوانــی  اجتماعــی  مشــکات 
از دســت  اجتماعــی منفــی،  برچســب های 
دادن شــغل، و روابــط بیــن فــردی، طــاق، 
ــیر  ــراه س ــه هم ــان ب ــالای درم ــای ب هزینه ه
بیمــاری و مشــکات  صعــودی نشــانه های 
ــه  ــا ب ــار مبت ــی بیم ــامت روان ــمانی، س جس
ــاب آور و  ــراد ت ــدازد. اف ــر می ان ــه خط HIV را ب
ــوار  ــرات ناگ ــواع اث ــر ان ــد ب ــخت می توانن سرس
ــامت روان  ــوند و س ــره ش ــاری چی ــن بیم ای
خــود را حفــظ نماینــد. روانشناســان معتقدنــد 
افــراد تــاب آور پــس از وقــوع یــک اتفاق ســخت 
و ناگــوار ســریع تر از دیگــران خــود را پیــدا مــی 
کننــد و بــه روال عــادی زندگــی بــاز می گردنــد.

30 درصــد ) چنــد برابر افــراد عــادی( نوجوانانی 
ــم  ــای از ه ــر )خانواده ه ــرایط پرخط ــه در ش ک
گســیخته، اعتیــاد، فقــر، ســوء رفتــار، محله های 
جــرم خیــز و ...( زندگــی کرده انــد در آینــده بــا 
مشــکاتی از قبیــل اعتیــاد و افســردگی دچــار 
ــان  ــد نوجوان ــل 50 درص ــا حداق ــوند، ام می ش
ــه فقــط  ــه در چنیــن شــرایطی ن ــرورش یافت پ
تحــت تاثیــر ایــن شــرایط قرارنگرفتنــد، بلکــه 
جایــگاه اجتماعــی خــود را بهبــود بخشــیده و به 
زندگــی موفقــی )حتــی بالاتــر از افــراد عــادی( 
ــه  ــود را ب ــان خ ــن نوجوان ــد. ای ــت یافته ان دس
جلیقــه ضدگلولــه تــاب آوری مســلح کرده انــد.

غلبــه آثــار روانــی مشــکات اجتماعــی و 
ــد  ــدز می توان ــاری ای ــی از بیم ــتی ناش معیش
ــر بیمــار و  ــب جــدی و منفــی بســیاری ب عواق
جامعــه تحمیل نمایــد، لــذا تقویــت مهارت های 
تــاب آوری نقــش تعدیــل کننده ای در پریشــانی 
ــا ایجــاد  روانشــناختی بیمــاران ایفــا نمــوده و ب
حــس خودکارآمــدی و اثــر بخــش بــودن 
رفتارهــای خــود مراقبتــی، افزایــش اعتمــاد بــه 
ــش  ــی و افزای ــکار خودکش ــش اف ــس، کاه نف
ــر  ــه را در براب ــار و جامع ــی، بیم ــت زندگ کیفی
تبعــات منفــی اجتماعــی و روانــی ایــن بیمــاری 

ــد. محافظــت نمای

اتاق مشاوره
بعــد رســیدن بــه مرکز مشــاوره متوجــه خانمــی حدود 

۳۰ ســاله شــدم کــه در انتظــار زمــان مشــاوره بودند.
بعــد از خوش آمدگویــی و معرفــی خــود علــت حضــور 

ایشــان را برای مشــاوره پرســیدم.
مراجــع: مــن ۳۱ ســاله مجــرد هســتم. از دوران 
کودکــی دختــری استرســی بــودم ولــی چنــد ســال 
ــدیدی دارم  ــب ش ــش قل ــراب و طپ ــه اضط ــت ک اس

ــت. ــرده اس ــل ک ــن رو مخت ــی م ــه زندگ ک
ــودش  ــی خ ــئول زندگ ــس مس ــه هرک ــم ک می دان
ــواده ام  ــه خان ــبت ب ــرا نس ــم چ ــی نمی دان ــت ول اس

ــدید دارم. ــراب ش اضط
مشــاور: می فهمــم. اضطــراب شــما در رابطــه بــا 

خانواده تــون شــما رو ســردرگم کــرده اســت.
مراجــع: درســته ولــی مــن در محیــط کار نیــز 

دارم. را  اضطــراب 
ــرام توضییــح بدهیــد در محیــط  مشــاور: میتونیــد ب

کار چــه اضطراب هایــی رو تجربــه می کنیــد؟

ــر  ــالات فک ــن ح ــه بدتری ــه ب ــن همیش ــع: م مراج
. می کنــم

ــون  ــاره ی اضطراب ت ــتر درب ــد بیش ــاور: می توانی مش
توضیــح دهیــد؟

مراجــع: مــن همیشــه نگرانــم کــه پــدر رو در حیــن 
رانندگــی آســیب ببینــه و یــا مــادرم کــه دیابــت داره 

دچــار مشــکل بشــه و از دســتش بــدم.
مشــاور: تجربــه ی بــدی داریــد کــه باعــث بــروز ایــن 

اضطــراب هــا شــده؟
مراجــع : راســتش خاطره هــای تلخــی دارم کــه 
باعــث ایــن اضطراب هــا شــده. راســتش..... حــدود دو 

ــرد... ــوت ک ــش... برادرم...ف ــال پی س
ــه مرگــش  ــه ب ــون ســخته ک مشــاور: می فهمــم برات

فکــر کنیــد.
مراجع:مقدار زیادی دارو خورد.....

ــن  ــوی ای ــتید جل ــت داش ــم دوس ــاور: می فهم مش
را می گرفتیــد. موضــوع 

جــواب ایــن ســوال آنقــدر پیچیــده نیســت امــا اگــر 
بخواهیــم بــه طــور خلاصــه بگوییــم بــه دلیــل رشــد 
ــه طبــع آن تغییــر  ــوژی و ب ســریع صنعــت و  تکنول
در ســبک زندگــی و گســترش مشــاغل و حرفــه هــا 
ــل  ــا کیفیــت قاب ــه ســرعت و ب ــراد نمــی تواننــد ب اف
قبــول ســطح آمادگــی خــود را بــا تغییــرات پیچیــده 
زندگــی هماهنــگ کننــد و بــه همیــن ســبب افــراد 
ــتگی،  ــل خس ــناختی از قبی ــکلاتی روانش ــار مش دچ
ــکاری  ــردگی بی ــراب ،افس ــی و  اضط ــترس، نگران اس
،ارتباطــات ناکارآمــد ،مســایل تربیتــی و تحصیلــی و 
نیازهــای ســرکوب شــده و ....مــی شــوند کــه نیازمنــد 
ــی و  ــای تخصص ــارت ه ــا و مه ــش ه ــری دان یادگی
ــی  ــاز بین ــه بررســی و ب ــاز ب در بعضــی از مســائل نی
ــر از  مشــورت و نصیحــت  ــه فرات ــد ک ــکار می باش اف
یــا خــود درمانــی مــی باشــد کــه ایــن مهــم از طریــق 
مداخــلات عمیــق و  تخصصــی روانشــناس و یــا 
ــه  ــا توجــه ب ــراد ب مشــاور ممکــن مــی باشــد امــا اف
فرهنــگ و تربیــت خــود در زمــان مواجــه بــا مســئله 
معمــولاً بــه یــک شــکل یکســان برخــورد نمــی کنند.

 دیــدگاه هــای افــراد نســبت بــه کمــک روانشــناس و 
مشــاور در حــل مشــکلات زندگــی

ــلاوه  ــه ع ــود ک ــی ش ــرادی م ــامل اف ــدگاه اول:ش دی
بــر اهمیــت دادن بــه جســم خــود نســبت بــه 
ــتند و از روان  ــود آگاه هس ــاس و خ ــود حس روان خ
خــود مراقبــت مــی کننــد  زمانــی کــه مشــکلات و 
ــا  ــد و آنه ــه وجــود می آی ــا ب ــی آنه مســائل در زندگ
را از رســیدن بــه اهــداف تعییــن شــده در زندگیشــان 

دور مــی ســازد در صــدد حــل مســئله و راهنمایــی و 
مشــاوره افــراد حرفــه ای هســتند تــا بــدون از دســت 
ــتر  ــر بیش ــان خاط ــا اطمین ــان و ب ــت زم دادن فرص
ــن شــده در زندگــی خــود برســند  ــه اهــداف تعیی ب
ــه  ــد و نتیج ــذت ببرن ــوب ل ــی خ ــت زندگ و از کیفی
ایــن گونــه فکــر و رفتــار اصــلاح رفتارهــای منفــی و 
پــرورش روان و جســم ســالم مــی شــود کــه نتیجــه 

ــی شــود. ــذت در زندگــی م ــالا و ل ــت ب آن  کیفی
ــرادی مــی شــود کــه هیــچ  ــدگاه دوم: شــامل اف  دی
ــد و در مواجــه  ــکار و روان خــود ندارن شــناختی از اف
شــدن بــا مشــکلات بــا تکیــه بــر روش هــای تکــراری 
و بــی پایــه و اســاس گذشــته و در بعضی از مشــکلات 
حالــت انــکار و مقاومــت گرفتــه و بــه خودشــان اجازه 
بازبینــی مشــکلات و بررســی راه حــل هــا و کمــک 
گرفتــن از افــراد متخصــص را نمــی دهنــد و در نتیجه 
ــدت  ــده و در دراز م ــر ش ــده ت ــا پیچی ــکل آنه مش

آســیب آن غیــر قابــل حــل مــی شــود .
دیــدگاه ســوم : شــامل افــراد درمانده که در مشــکلات 
زندگــی حالــت منفعلانه گرفتــه و یــاس و ناامیدی در 
ــچ  ــرای حــل مشــکل هی ــب شــده ب ــا غال ذهــن آنه
اقدامــی نــدارد و بــرای آرامــش و تســکین درد و 
ــا و  ــی ه ــی مبالات ــراغ ب ــود س ــی خ ــی روان ناراحت
رفتارهــای پرخطــر ماننــد رفتارهــای نامشــروع و 
اعتیــاد  مــی رونــد کــه نتیجــه ایــن گونــه رفتارهــای 
ــی را در درجــه  ــه زندگ ــی شــود ک ــن م پرخطــر  ای
ــرای   ــه دوم ب ــود درد آور و در در درج ــرای خ اول ب

ــازند. ــج می س ــه بغرن ــران و جامع دیگ
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ــن  ــوی ای ــن می تونســتم جل ــود و م ــع: کاش ب مراج
موضــوع را میگرفتــم.

ــن اســت کــه  مشــاور: میفهمــم ناراحتــی شــما از ای
ــد. ــت داده ای ــی را از دس فرصت

ــت  ــم دارم عل ــم ک ــدم ک ــه ش ــه متوج ــع: بل مراج
ــدا  ــواده ام پی ــا خان ــاط ب ــود را در ارتب ــراب خ اضط

می کنــم. مــن تــرس از دســت دادنشــون دارم.
مشــاور: همینطــوره دوســت عزیــز. آیــا دوســت داری 

ایــن اضطــراب را کنتــرل کنیــد؟
ــن  مراجــع: حتمــا داشــتن آرامــش یکــی از بزرگتری

خواســته های منــه...
ــردن  ــن مراجــع کارک ــورد ای ــی در م ــه ی درمان برنام
ــاری  ــناختی رفت ــان ش ــی وی و درم ــکار منف روی اف

ــکار منفــی اوســت. ــرل اف ــرای کنت ب
توقــف افــکار منفی مراجع  نســبت بــه آینــده و آموزش 
مثبــت اندیشــی و زندگــی کــردن در حــال نیــز جــزء 

مراحــل درمانــی بــه مراجــع آمــوزش داده می شــود.

چرا باید به روانشناس 
یا مشاور مراجعه کنیم؟

مسـیر تغییر مسـیر تغییر
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ــه  ــکار را ب ــی اف ــد برخ ــا می توان ــودآگاه م ــن خ ذه
واقعیــت تبدیــل کنــد پــس مثبــت اندیشــی در زندگی 

ــد تاثیــرات خــارق العــاده ای داشــته باشــد. مــی توان
مثبت اندیشــی و تاثیر آن در موفقیت

ــاد کاری  ــغله های زی ــل مش ــه دلی ــا ب ــیاری از م بس
و مســئولیت هایی در زندگــی احســاس خســتگی، 
ــه  ــم و در نتیج ــادی می کنی ــترس زی ــی و اس کلافگ
ــم  ــی توجــه می کنی ــه مســائل منف ــی راحــت ب خیل
ــد. ــدا می کنن ــز راه پی ــه درون مغ ــی ب ــکار منف و اف

ــه اینکــه باورهــا و اعتقــادات هــر فــرد و  ــا توجــه ب ب
ــه  ــت ک ــع آن اس ــی و وقای ــتش از زندگ ــوع برداش ن
ــا بدبختــی  ــه ســمت و ســوی خوشــبختی و ی او را ب
می بــرد هیچــگاه افــکار منفــی بــه ذهنتــان راه 
ــا  ــوب ی ــت نامطل ــرگاه موقعی ــوض ه ــد و در ع ندهی
مســئله ناخوشــایندی در زندگیتــان پیــش آمــد، بــه 
ــل آن  ــرای ح ــی ب ــت و طلای ــای مثب ــال راهه دنب

ــید. ــائل باش مس
ــالا  ــد ب ــادی مانن ــیار زی ــد بس ــی فوای ــت اندیش مثب
بــردن اعتمــاد بــه نفــس و ســلامت روانــی ، ارتقــای 
ســلامت فیزیکــی دارد . شــما مــی توانیــد بــا مطالعــه 
ــه در  ــی ک ــاک زمان ــت در نمن ــش از موفقی ــن بخ ای
موقعیــت هایــی قــرار مــی گیریــد کــه افــکار منفــی 
ــرای رســیدن  ــد راه هایــی ب ــه ذهنتــان راه مــی یاب ب

بــه مثبــت اندیشــی بیابیــد.
راه هایی برای رســیدن به مثبت اندیشی

با افراد مثبت اندیش معاشــرت کنید
ــه صــورت  مثبــت اندیشــی و افــکار منفــی هــر دو ب
ــد.  ــرد دیگــر ســرایت می کن ــه ف ــردی ب مســری از ف
ــا دوســتان و آشــنایانی معاشــرت کنیــد کــه  پــس ب
مثبــت اندیــش هســتند تــا حمایــت و رغبتــی را کــه 
ــه دســت  ــد ب ــاز داری ــت نی ــی مثب ــک زندگ ــرای ی ب
آورید.همچنیــن اجــازه ندهیــد افــکار منفــی دیگــران 
ــه شــما را تضعیــف  ــر بگــذارد و روحی ــر شــما تأثی ب
کنــد. بــا ایــن کار شــما می توانیــد هــم بــه اطرافیــان 
خــود کمــک کــرده و هــم روحیــه مثبــت اندیشــی 

خــود را تقویــت مــی کنیــد.
کنید قبول  را  خود  مشکل 

ــردن آن  ــول ک ــدم قب ــن ق ــکل اولی ــل مش ــرای ح ب
ــی کنتــرل ذهــن خــود را  مشــکل اســت. اگــر توانای
ــوع  ــن موض ــد و ای ــود را نداری ــکار خ ــه اف ــبت ب نس
ســبب کاهــش شــادی، تصمیم گیــری، انجــام کارهــا 
ــدا  ــی شــما می شــود ابت ــط عاطف ــا تشــکیل رواب و ی
ــکل  ــما مش ــد. ش ــکل داری ــه مش ــد ک ــد بپذیری بای

ــد افســردگی  ــات ب ــداد اتفاق ــرا هنــگام روی ــد زی داری
ــما  ــراغ ش ــه س ــی ب ــکار منف ــد و اف ــدا می کنی پی
ــر  ــه بدت ــر ب ــا منج ــکل تنه ــن مش ــد. نپذیرفت می آی

ــود. ــما می ش ــت ش ــدن وضعی ش
ببخشید را  خود 

مغــز انســان تمایــل طبیعــی بــه تفکــر بیــش از حــد 
ــه  ــه طــور ذاتــی ب ــرا افــکار و خاطــرات مــا ب دارد زی
ــد  ــی پذیرفتی ــس وقت ــتند پ ــط هس ــر مرتب یکدیگ
بیــش از حــد فکــر می کنیــد، خــود را ببخشــید. بــه 
همیــن خاطــر هنــگام رخ دادن پیــش آمــد بــد افــکار 
ــا آن موضــوع مرتبــط نیســتند  منفــی زیــادی کــه ب

ــد .  ــدا می کن ــن راه پی ــه ذه ــز ب نی
بکشید نفس 

ســاده ترین راه حــل افــراد در ایــن مواقــع، کنترل تنفس 
کــه بــه شــما آرامــش می دهــد و ســبب ارتبــاط شــما با 
زمــان حــال و طبیعــت پیرامونتــان می شــود. هنگامــی 
ــرل  ــردازد، کنت ــی می پ ــکار منف ــه اف ــا ب ــن م ــه ذه ک
ذهــن مشــکل اســت ولــی در ایــن زمــان بــه آرامــش 

ذهنــی و بدنــی احتیــاج داریــم.
کارهایی را که دوســت دارید انجام دهید

ــوید و  ــحال می ش ــام دادن کاری خوش ــی از انج وقت
بــه انجــام آنچــه کــه دوســت داریــد ادامــه می دهیــد، 
ــدون  ــن ب ــد. بنابرای ــدا می کنی ــاط پی ــاس نش احس
اینکــه افکــر منفــی بــه ذهــن راه دهیــد بــرای کســب 
موفقیــت یــک ســرگرمی جدیــد یــا فــروش ابتــکاری، 
ــد کــه همیشــه خواســته اید  چیــزی را امتحــان کنی

انجــام دهیــد.
ــته را تجزیه و تحلیل کنید اشتباهات گذش

بــرای پرهیــز از اشــتباهات گذشــته و پیدایــش 
دیــد مثبــت بــه مســائلی کــه شــما را بــه موقعیــت 
کنونی تــان کشــانده اســت فکــر کنیــد و بــه خودتــان 
کمــی زمــان بدهیــد تــا در آینــده از اشــتباهات 

ــد . ــز کنی ــابه پرهی مش
نکنید صحبت 

می کننــد  تفکــر  حــد  از  بیــش  کــه  افــرادی 
ــی،  ــترس و نگران ــگام اس ــا در هن ــا خانم ه مخصوص
بســیار صحبــت می کننــد و نمی تواننــد جلــوی 
صحبــت کــردن خــود را بگیرنــد. در بخــش موفقیــت 
نمنــاک بارهــا گفتیــم کــه صبحــت کــردن در مــورد 
نگرانی هــا در بیشــتر مواقــع ســبب بدتــر شــدن 

اوضــاع و شــرایط می شــود.
ــان را  ــد، صحبتهایت ــاز داری ــائل نی ــان مس ــه بی ــر ب اگ
بنویســید و آنهــا را بــه وســیله ذهــن آگاه خــود تجزیــه 

و تحلیــل کنیــد تــا بــا خوانــدن آنهــا متوجــه بــی مورد 
ــودن بیشــتر نگرانی هــا و افــکار منفــی شــوید. ب

بگیرید درس  گذشته  از 
را  گذاشــته اید،  ســر  پشــت  کــه  را  گذشــته ای 
ــاره ی  ــرگاه درب ــس ه ــد پ ــر بدهی ــد تغیی نمی توانی
ــکار  ــد، اف ــراغ تان آم ــه س ــی ب ــکار منف ــته اف گذش
ــد. ــا کنی ــن آنه ــده را جایگزی ــاره ی آین ــت درب مثب

کنید مشغول  را  خودتان 
بــرای تخلیــه انــرژی درونــی بــدن پیــاده روی ســریع، 
ــا  ــازی ب ــریع، ب ــا س ــی و ی ــواری طولان دوچرخه س
حیوانــات خانگــی و کــودکان، انجــام یــوگا، بازی هــای 

ورزشــی، شــنا و یــا دویــدن موثــر اســت.
می سازد را  واقعیت  ما  افکار 

ذهــن خــودآگاه توانایــی دیکتــه کــردن برخــی وقایــع 
را دارد و افــکار بــا شــکل دادن انــرژی بــرای مــا 
ــاره  ــا درب ــر م ــن اگ ــد بنابرای ــاد می کن ــت ایج واقعی
ــه  ــج نگــران کننــده را ب چیــزی نگــران باشــیم، نتای

ــم. ــذب می کنی ــان ج ــوی خودم س
بهانه تراشــی را متوقف کنید

ــد  ــه تراشــی را از خــود دور کنی ــی و بهان ــکار منف اف
زیــرا بهانه هــای زیــادی در زندگــی بــرای انجــام 
ــبختی  ــع خوش ــه مان ــود دارد ک ــا وج ــدادن کاره ن
می شــود بنابرایــن بهانه هــای فلــج کننــده را دور 

ــد. بیندازی
نشوید تسلیم 

بــرای خــلاص شــدن از یــک موقعیت دشــوار تســلیم 
ــا  ــه واقع ــزی ک ــردن چی ــال ک ــز از دنب نشــوید. هرگ
ــی  ــاس تان منف ــم احس ــدر ه ــر چق ــد ه می خواهی

بــود، دســت نکشــید.
باشید شکرگزار 

ــت  ــرژی مثب ــار از ان ــان سرش ــه زندگیت ــرای اینک ب
شــود بابــت آنچــه زندگی تــان را بهتــر و شــادتر 

ــید . ــکرگزار باش ــت ش ــاخته اس س
بزنید لبخند 

ــد  ــک لبخن ــد ی ــرای داشــتن حــس خــوب نیازمن ب
ــه احســاس خاصــی  ــی ک ــی زمان ــس حت هســتید پ

ــد. ــد بزنی ــز لبخن ــد نی نداری
کنید تغییر 

برخــی از ویژگی هــای باعــث می شــود احســاس بــدی 
در انســان ایجــاد شــود پــس ایــن ویژگی هــا را تغییــر 

بدهیــد و راه هایــی بــرای تغییــر دادن شــان بیابیــد.
از فرصت هایتان اســتفاده کنید

از  زندگیتــان  در  مثبتــی  تغییــر  ایجــاد  بــرای 
ــان را پشــت  ــد و کارهایت ــان اســتفاده کنی فرصت هایت
گــوش نیاندازیــد زیــرا پشــت گــوش انداختــن هــر کار 
ــان قــرار  ــه آوردن در اختیارت ــرای بهان فرصــت کافــی ب
می دهــد پــس در اولیــن فرصــت ممکــن شــروع کنیــد.

ــی از خود این سؤالات را بپرسید برای مثبت اندیش
ــس  ــازند پ ــون می س ــا را دگرگ ــی م ــا زندگ ــکار م اف
اجــازه ندهیــد اتفاقــات منفــی تمــام نــگاه شــما را بــه 
زندگــی در برگیــرد و بعــد از شناســایی اندیشــه های 
منفــی خــود، یــک قــدم بــه عقــب برداشــته و از خــود 

ایــن ســؤالات را بپرســید:
ــن  ــه م ــد اســت ک ــدازه ب ــان ان ــه هم ــا شــرایط ب آی

فکــر می کنــم؟
آیا می توان به شیوه دیگری به قضایا نگاه کرد؟

ــب  ــه ای کس ــه تجرب ــده چ ــش آم ــای پی از اتفاق ه
ــرم؟ ــه کار بب ــده آن را ب ــه در آین ــرده ام ک ک

فرمولی ساده و بسیار سریع برای مثبت اندیشی

می اندیشــیم،  مــا  کــه  چیزهایــی  آن  همــه  در 
می گوییــم و انجــام می دهیــم، تــرس از تنهایــی 
ــی،  ــت، گرم ــه صمیمی ــاز ب ــود دارد. انســان ها نی وج
ــد و  ــود دارن ــخصیت خ ــداوم ش ــد م ــت و تایی صداق
فقــدان ارتباطــات انســانی دردنــاک اســت. بــا وجــود 
آنکــه انســان ها از گروه هــای بســیار متفاوتــی ســاخته 
ــی،  ــی، فرهنگ ــنی، جنس ــای س ــده اند و تفاوت ه ش
زبانــی و عقیدتــی دارنــد، در نیــاز بــه عشــق، پذیرش، 
ــات دردناکــی چــون  ــزاری از تجربی درک شــدن و بی

ــد. ــی مشــابهت دارن تنهای
متاســفانه در جوامــع امــروزی و طــی فراینــد صنعتــی 

ــی  ــن در ط ــای نوی ــتفاده از تکنولوژی ه ــدن و اس ش
ــور  ــه مجب ــرادی ک ــداد اف ــر تع ــر، ب ــال های اخی س
بــه زندگــی در انــزوا، بــه تنهایــی و یــا فاقــد روابــط 
ــون  ــزوده می شــود. اکن ــی هســتند اف ــی کاف اجتماع
کــه شــاهد بیمــاری فراگیــر جهانــی کویــد ۱9 
هســتیم نبایــد آســیب های ناشــی از درد و رنــج 

ــم. ــوش نمایی ــی را فرام تنهای
بــا توجــه بــه تــلاش فــراوان مــا بــرای بــرآوردن نیــاز 
بــه روابــط اجتماعــی تعجــب آورنیســت اگــر وقتــی 
انســان ها مشــکلاتی در برقــراری و حفــظ روابــط 
رضایــت بخــش پیــدا کننــد، شــاهد بــروز احساســاتی 
ــی و  ــردگی، تنهای ــراب، افس ــون اضط ــا همچ در آنه
خشــم باشــیم. در خــلال روابــط اجتماعــی، بســیاری 
ارتباطــی،  مهارت هــای  همچــون  مهارت هــا  از 
مدیریــت تعارضــات و تصمیــم گیــری، تقابــل و 
ــای  ــوان رفتاره ــه عن ــی ب ــت یاب ــای دوس مهارت ه
طبیعــی را می آموزیــم. لــذا وقتــی انســان ها در 
ارتباطــات اجتماعــی خــود مشــکلی پیــدا می کننــد 
ــی  ــی اجتماع ــل عاطف ــدن تکام ــه دی ــال صدم احتم

ــوددارد. ــا وج آنه
ــت، از  ــرد اس ــی ف ــت ذهن ــی، برداش ــاس تنهای احس
کمبــود و یافقــدان روابــط رضایــت بخــش اجتماعــی. 
ناخواســته اســت، هــم  تنهایــی هــم  احســاس 
ناخوشــایند اســت و هــم دراز مــدت. امــا آیــا تنهایــی 
یــک کــودک کــه مــادرش را ازدســت داده بــا تنهایــی 

ــاوت اســت؟ ــدارد متف ــازی ن ــه همب کودکــی ک
ــادرش را از دســت  ــه م ــی ک ــی کودک ــی عاطف تنهای
داده باعــث ایجــاد حــس تنهایــی محــض، اضطــراب، 

حساســیت بیــش از حــد بــه کوچکتریــن محرک هــا، 
احســاس طــرد شــدگی، تــرس مبهــم و تحــت 
ــی  ــه تنهای ــود؛ درحالیک ــی می ش ــودن دائم ــر ب نظ
اجتماعــی کودکــی کــه همبــازی نــدارد با افســردگی، 
ــی و  ــودن، دلتنگ ــیه ب ــاس در حاش ــی، احس بی هدف
ــا خــود  اختــلالات رفتــاری چــون صحبــت کــردن ب

همــراه اســت.
ــرادف نیســت  ــودن مت ــا ب ــا تنه ــی ب احســاس تنهای
ولــی ایــن احســاس بــا احســاس انــزوا، قطــع 
ــت.  ــراه اس ــی هم ــق و بی کس ــدم تعل ــات و ع ارتباط
افــراد تنهــا و غیــر تنهــا از نظــر مقــدار فعالیت هــای 
روزانــه ای کــه بــا آن درگیــر هســتند و میــزان 
زمانــی کــه در تنهایــی می گذراننــد بــا یکدیگــر 
ــی  ــار احســاس تنهای ــراد دچ ــا اف ــد ام ــی ندارن تفاوت
ــا اســترس  ــه ب ــه مقابل ــای منفعلان بیشــتر از روش ه
ــرادی کــه احســاس تنهایــی  اســتفاده می نماینــد. اف
نمی کننــد وقتــی دچــار اســترس می شــوند در 
جســتجوی حمایــت و یــاری از دیگــران برآمــده و بــا 
ــان تعامــل می نماینــد درحالیکــه اشــخاص دچــار  آن
ــن  ــد چنی ــاً فاق ــی طبیعت ــی اجتماع احســاس تنهای
شــبکه ارتباطــی مطلوبــی بــا دیگــران هســتند. البتــه 
ــر ای نکتــه تاکیــد نمــود کــه الزامــاً داشــتن  بایــد ب
ــت  ــی نیس ــکل تنهای ــلال مش ــی ح ــط اجتماع رواب
ــط  ــت رواب ــه کیفی ــتر ب ــی بیش ــه تنهای ــون تحرب چ

ــردد. ــر می گ ــرد ب ــی ف اجتماع
وقتــی گفتــه می شــود » مــن احســاس تنهایــی 
از  مجموعــه ای  لزومــاً  عبــارت  ایــن  می کنــم« 
ــد. ــی کن ــان م ــا را بی ــکار و رفتاره ــات، اف احساس

ــرزمین  ــران س ــران و پس ــی دخت ــل فرهنگ ــه دلای ب
مــا شــناخت کمــی از تفاوت هــا و نیاز هــای زن و 
مــرد دارنــد و بــه نظــر شــناخت ایــن تفاوت هــا بــرای 
ــرای  ــی و آمادگــی ب ــوغ روان ــه بل دانشــجویانی کــه ب
ــناخت  ــن ش ــت. ای ــروری اس ــد ض ــیده ان ازدواج رس
ــس  ــا جن ــط کار ب ــا در محی ــگاه و ی ــا در دانش گاه
مخالــف اتفــاق می افتــد و شــواهد نشــان مــی دهــد 
کــه ایــن نــوع آشــنایی ها بــرای تشــکیل و پایــداری 

روابــط ســالم کافــی نیســت.
ــن  ــط بی ــت مشــکلات رواب ــایع ترین عل ــی ش از طرف
فــردی زناشــویی، عــدم شــناخت و درک تفاوت هــای 
فــردی،  و مقصــر دانســتن طــرف مقابل در مشــکلات 

پیــش آمــده اســت.
ــه شــناختی از خــود  ــرد ب ــر ف ــر ه ــه اگ در صورتی ک
و از جنــس مخالــف برســد، بــا برقــراری صمیمیــت، 
ــه رابطــه ی  شــور و تعهــد طبــق نظــر اســترانبرگ ب

ــد. ــدا می کن ــت پی ــالم دس س
همه ی انسان ها ۳ نیاز عمده دارند:

»تایید شوند«
»ستایش شوند«

»پذیرفته شوند«
ــت  ــراد حال ــا اف ــن نیازه ــدن ای ــرآورده ش ــدون ب ب
ــوند. ــزوی می ش ــد و من ــود می گیرن ــه خ ــی ب دفاع

درمــورد چگونگــی بــروز شــخصیت انســان در روابــط 
ــاب  ــه آن را »حس ــود دارد ک ــبیهی وج ــولا تش معم

ــد. ــس« می نامن ــزت نف ــی ع بانک
ــخص  ــه در آن ش ــت ک ــه ای اس ــس مرتب ــزت نف ع
ــود  ــه خ ــام لحظــات از آن خشــنود اســت و ب در تم

اطمینــان دارد .
فــرض کنیــم فــردی بــا وضعیــت متوســط درحســاب 
بانکــی اش ۱۰ دلار ذخیــره دارد . هــرگاه حســاب 
بانکــی ایــن شــخص بــه 2 دلار کاهــش یابــد پریشــان 

می شــود.
گاهــی زوج هــا کــه در زندگــی مشــترک بــا مشــکل 
ــرزنش  ــری را س ــک دیگ ــر ی ــوند، ه ــه می ش مواجه
بــه معنــای بیــرون  می کنــد. ســرزنش کــردن 
ــس«  ــزت نف ــی ع ــاب بانک ــیدن موجودی»حس کش
فــرد و واریــز کــردن آن بــه حســاب بانکــی خــودش 
ــل  ــه مث ــه ب ــز مقابل ــرد دیگــر نی اســت. متاســفانه ف
می کنــد و شــما را ســرزنش می کنــد و دور معیوبــی 

برگرفته از کتاب جاناتان رابینسون
ترجمه مهین صدیقی

ــی  ــه حت ــید ک ــته باش ــه داش ــرد. توج شــکل می گی
اگــر همســر بدعنقــی داشــته باشــید رمــز وادار کردن 
ــاس  ــاد احس ــر ایج ــای همس ــنیدن حرف ه ــه ش او ب
تاییــد شــدن، ســتایش شــدن و پذیرش شــدن اســت.

یعنــی واریــز نمــودن پــول بــه حســاب بانکــی عــزت 
نفــس اوســت.

حال این سه نیاز چیست؟
ــه  ــاور ک ــن ب ــه ای ــل ب ــی تمای ــدن یعن ــد ش تایی

دارد؟ احساســی  چــه  همســرتان 
مثل:

درک می کنم که تو.....
متاسفم که تو احساس....

ســتایش کــردن یعنــی آنچــه را کــه در او تحســین 
ــد. ــان بیاوری ــه زب ــد ب می کنی

همسرم چه ویژگی های مثبتی دارد؟
ــی  ــریک زندگ ــتن ش ــت داش ــی دوس ــرش یعن پذی

ــت. ــه هس ــور ک همانط
امیــد اســت بــا شــناخت ایــن ســه نیــاز اساســی هــر 
فــرد بتــوان ارتبــاط ســالم را در جوانــان و روابــط بیــن 

زن و مــرد فراهــم کــرد.

می خواهم برایت تنهایی را معنی کنم

»نه گامی جلوتر، نه گامی عقب تر همســرم ! در کنار من باش«

مسـیر تغییر مسـیر تغییر
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