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ماهنامه زیر و بم زندگی آماده دریافت مقالات شما جهت درج در این نشریه می باشد.



شدم  مي  بزرگ  كه  همچنان  و  است  يادم  كه  زماني  از 
فردي بودم كه به راحتي مي بخشيدم. من هرگز تصوري 
از بخشش نداشتم و معناي آن را نمي دانستم. تا زماني 
كه فهميدم بخشش در مورد من به خوبي عمل نمي كند 
زيرا با افرادي مواجه مي شدم كه بي احترامي و يا از من 
سوءاستفاده مي كردند و من عصباني، ناكام و ناراحت مي 
شدم. تا اينكه فهميدم يك جاي كار اشتباه است. رويه ام 
را تغيير دادم و حالت بي تفاوتي گرفتم. با اين روش من 
تعدادي از افراد مشكل دار اطرافم را از دست دادم و دچار 
نوعي آرامش طوفاني شدم. موقعيت هايي بود كه من را 

گيج و ناراحت مي كرد. مطمئن نبودم كه بي تفاوتي 
روش درستي است اما به بخشش هم اعتقاد كامل 

نداشتم. با خودم مي گفتم آيا اين امكان وجود 
دارد كه بخشش به شيوه اي باشد كه احساس 

خوبي در من ايجاد كرده و 
را  آرامش  و  صلح  حس 
ايجاد  افراد  ي  همه  در 
اشتباهي  چه  كند؟ 

متوجه  من  شايد  كردم؟ 
نشدم معناي واقعي 

بخشش چيست
.

بخشش واقعاً چه 
معنايي دارد؟

لوييز. ل. برخي جنبه 
بخشش  مهم  هاي 

آنچه  با  هماهنگ  كه 
كارشناسان 

مي گويند است را توضيح داده 
است: 

نيست  معنا  اين  به  فردي  بخشيدن 
كنيم.  پوشي  چشم  او  رفتار  از  عمل كه 

بخشش در ذهن ما اتفاق مي افتد و انجام كاري با ديگران 
نيست. بخشش واقعي در رها كردن درد از خودمان ريشه 
دارد. به عبارت ديگر عمل رها كردن خود از انرژي هاي 
بخشش  همچنين  ايد.  چسبيده  آنها  به  كه  است  منفي 
به معناي اجازه ادامه رفتار يا اعمال دردناك ديگران در 
رها  معناي  به  بخشش  اوقات  گاهي  نيست.  شما  زندگي 
كردن است: مي بخشيد كه ديگري و سپس خودتان رها 
شويد. گذاشتن مرزهاي سالم و محكم بهترين كاري است 

كه مي توانيد انجام دهيد – نه فقط براي خود بلكه براي 
ديگران.       

هر شخصي در زندگي خود مي تواند دچار خطا و اشتباه 
شود، از شخصي كه جلوي ماشين تان مي پيچد تا يك 
شريك حقه باز و بدتر از آن. پس چگونه مي توانيم خود 
را از انرژي ها و احساسات منفي مرتبط با اشتباهات و 
بدي ها رها كنيم؟ مراحل و فرآيند اشاره شده در زير 
نشانه هاي مفيدي هستند كه بسته به شرايط مي توان 

از آنها استفاده كرد:

• آرام كردن خشم و هيجانات منفي
اولين مرحله پيدا كردن راهي براي آرام كردن خشم، 
برخي  است.  زدن  فرياد  و  رواني  فشار  غضب، 
راهكارها شامل زير مي باشد:

هيجانات  كه  زماني  تا   o
فرد  و  كند  فروكش 
فكر  درستي  به  بتواند 
كند،  عمل  منطقي  و 
آرام و عميق تنفس كنيد. 
در صورت امكان از موقعيت 

فاصله بگيريد. 
خود  oحواس 

فعاليتي  از  را 
كه خشم تان را 
بر مي انگيزد دور 
تدريج  به  تا  كنيد 
و  ريزد  فرو  خشم 
و  موقعيت  كشف  براي 
آماده  مسأله  منطقي  حل 

شويد.
o آنچه را كه مي خواهيد به شخصي 
يك  روي  بگوييد،  كرده  ناراحتتان  كه 
برگه بنويسيد. بعد از نوشتن برگه را پاره 
كرده يا از بين ببريد. اين كار تنها تمريني براي كمك 
به آرام كردن شماست. سعي كنيد اين تمرين را بارها 
و بارها تكرار كنيد. به مرور متوجه مي شويد كه كلمات 
زيرا خشم شما  پرخاشگرانه مي شوند  و كمتر  متفاوت 

فروكش مي كند.
ايد  داشته  آن شخص  با  كه  را  تجربيات خوبي  تمام   o
ليست كنيد. اين كار را بعد از آن كه آرام تر شديد انجام 

دهيد. طبيعي است وقتي ما از كسي عصباني هستيم بيشتر روي تجربيات منفي تمركز و آنها را به ياد مي آوريم كه انرژي هاي منفي را با بخشش از بين ببريد
همين موجب خشم بيشتر مي شود.  

• موقعيت را از ديدگاه فرد ديگر بررسي كنيد
انرژي هاي منفي، گذاشتن خود جاي ديگران است. در اين موقعيت مي توانيم علت رفتار  از  قسمت اعظم رهايي 
منفي آنها را درك كنيم. با خود مي گوييم: "اگر من جاي او بودم و اتفاق مشابهي مي افتاد چه احساسي داشتم و چه 
واكنشي نشان مي دادم؟" اين نشان مي دهد تجارب زندگي و پيشينه شخص موثر است و شايد اگر من هم جاي او 
بودم همين طور رفتار مي كردم. همين موجب مي شود رفتار فرد را شخصي نكنيم زيرا ممكن است واكنش فرد در 

مواجهه با اين موقعيت به تنهايي نباشد و تحت تأثير عوامل ديگر بوده باشد.

• تصميم بگيريد مواردي را درباره ي آن انجام دهيد/ ندهيد.
صرف نظر از علت رفتار منفي كه فرد در برابر شما انجام داده، حل مسأله مهم است و اينكه تصميم بگيريد چه چيزي 
نياز داريد انجام دهيد تا مجبور نباشيد در اين موقعيت برخورد منفي داشته باشيد. به طور معمول راه حل ها عبارتند 

از:
o كاري انجام ندهيد. مواردي كه پيش مي آيد جزيي هستند و تأثيري بر شما و زندگي تان ندارند. 

o منتظر بمانيد و ببينيد آيا رفتار منفي تكرار مي شود يا يك الگوي جديد است. زماني مي توانيد اقدامي انجام دهيد 
كه دليل برايتان روشن شود و يا متوجه مي شويد كه رفتار موجب افزايش فشار رواني و اضطراب مي شود.

o تغييراتي در رفتار و شيوه ي ارتباطتان ايجاد كنيد تا ببينيد تفاوتي بوجود مي آيد يا خير.
o اگر رفتار منفي ادامه يافت روابط خود را با آن شخص كم كنيد. ميزان كاهش مي بايست در طول زمان امتحان شود 

تا به ميزاني كه آسوده شويد برسد. 
o تمام تعاملات را با شخص قطع كنيد. اين كار عمدتاً در مواردي صورت مي گيرد كه رفتار منفي نوعي سوءاستفاده 
عاطفي هيجاني است و فشار رواني زيادي را موجب مي شود و همچنين هيچ كاري نمي توانيد انجام دهيد كه تغييري 
حاصل شود. ممكن است اين كار راحت نباشد زيرا شايد اين فرد از نزديكان مانند همسر، رئيس و يا يكي از اعضاي 

نزديك خانواده باشد. 
o با هدف بهبود با شخص صحبت كنيد. بدين منظور بايد آمادگي و برنامه ي خاصي داشته باشيد.

• بخشش تسليم نيست
هرگز قرار نيست بي احترامي نسبت به شما ناديده گرفته شود. وقتي "بخشش" بدون صحبت يا حل آن مسأله انجام 

بي  و  ايد  نداشته  مشكلي  برخورد  اين  با  شما  كه  معناست  اين  به  احترامي ادامه پيدا مي كند. فرآيند حل شود 
بلكه شامل صحبت درباره ي واقعيت مسأله و صحبت، قضاوت، سرزنش و يا حمله به طرف مقابل نيست 

رخ داده و احترام به خود است.  
 Suma Chand نوشته دكتر

psychcentral.com
ترجمه سميرا رنج بردار – كارشناس ارشد 
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پدر و مادر بودن سخت‌ترين‌، رضايت‌بخش‌ترين و با اهميت‌ترين شغل و كار در جهان است. هيچ مسؤوليتي بزرگتر و 
مشكل‌تر از بزرگ كردن فرزند در زندگي وجود ندارد و براي برخي از انسان‌ها هيچ رضايتي بالاتر از آن نيست. يكي 
از اهداف و آرزوهاي افراد در زندگي مشترك داشتن فرزند است. اما در واقعيت پدر و مادر شدن مي‌تواند كاري بسيار 
پرمشقت، نوميدك‌ننده و بي اجر و مزد باشد و مي‌تواند انرژي، پول و وقت شما را ببلعد. در عين حال كه مي‌تواند 
پرهيجان‌ترين و رضايت‌بخش‌ترين كاري باشد كه مي‌توانيد انجام دهيد. خلق و ايجاد يك انسان با همراهي همسرتان، 

حقيقتاً يك معجزه است.
والد بودن مسئوليتي مهم و سخت براي زوجين است كه آمادگي هاي خاصي را مي طلبد، زيرا آينده ي فرزند در 

است گرو مسئوليت پذيري و ايفاي خوب نقش  لازم  همسران  است.  والديني 
هم  با  شدن  بچه‌دار  صادقانه صحبت كنند. اگر يكي از درباره‌ي 

ديگري  و  بخواهد  فرزند  كه آنها  است  لازم  نباشد،  مطمئن 
و اين اطمينان براي هر دو بوجود قبل از بارداري با هم صحبت 
نمي‌توانند  همسران  توافق آيد.  به  كردن  صحبت  بدون 
فرزند  يابند.  دست  ناخواسته هم براي والدين و هم جادويي 
مشكل  يك  فرزند،  جدي است.براي 
همسران  كه  است  زماني لازم  چه  كه  بدانند 
زير براي فرزنددار شدن مناسب  در  است. 
باره  اين  در  فهرست شده است:راهنمايي‌هايي 
و  شاد  ازدواجتان  ـ  بعد با 1  باشد.  ثبات 
بچه‌دار  سريعاً  ازدواج  . از  يد فرصت نشو پيوندتان  به 
اطمينان دهيد تا ريشه دواند و اجازه  تا  بگذرد،  زمان  كه  دهيد 
همسرتان  كه  كنيد  است پيدا  هماني  مشتركتان،  زندگي  و 
اگر  مي‌خواسته‌ايد.  داريد، كه  نگراني  ازدواجتان  درباره‌ي 
كه  است  اين  كار  بچه‌دار نشويد. تا هنگامي ك‌ه مشكلات بهترين 
بر  نگراني‌ها  و  شود  آمدن حل  كه  باشيد  مطمئن  شود.  طرف 
را حل نميك‌ند بلكه اوضاع را وخيم‌تر فرزند، نه تنها مشكلات 

هم ميك‌ند.
داريد، 2 ـ وضعيت اقتصادي  قرض  اگر  باشد.  مناسب  شما 
اينك‌ه بچه‌دار شويد تا آنجا كه ممكن سعي كنيد پيش از 

باشيد.  كرده  پرداخت  را  آن  اكثر  تلاش كنيد كه مقداري پس‌انداز داشته است 
مخارج باشيد، تا اگر با مشكلي روبرو شديد بتوانيد از آن استفاده كنيد. مطمئن  و  هزينه‌ها  پس  از  كه  شويد 

زندگي خود برمي‌آييد. براي ورود يك فرد جديد به زندگي خود برآورد هزينه كنيد.
3 ـ براي بچه دار شدن تحت فشار واجبار ديگران نباشيد. هيچ‌گاه به‌خاطر اينك‌ه فرد ديگري را شاد كنيد، صاحب 
فرزند نشويد. هر گاه كه خودتان، هر دو نفر، خواستيد تصميم به بچه‌دار شدن بگيريد. تصميم‌گيري در اين باره تنها 

بر عهده‌ي شما دو نفر است.

4 ـ هر دو نفر معتقد باشيد كه اكنون زمان مناسبي براي بچه‌دار شدن است. شما نمي‌توانيد با اطمينان پيش‌بيني 
كنيد كه حاملگي چه زماني رخ خواهد داد. به آنچه كه در آينده‌ي نزديك برايتان رخ خواهد داد به دقت بنگريد و 

درباره‌ي زمان مناسب با همسرتان صحبت كنيد.
5 ـ براي يك تغيير عمده در زندگي شخصي و مشتركتان آماده باشيد. والد شدن، زندگي را براي هميشه تغيير مي‌دهد 
و هيچ راه برگشتي وجود ندارد. بسياري از تغييرات لذت‌بخش هستند، اما حتي تغييرات مثبت هم در زندگي با استرس 
همراه است. با صداقت درباره‌ي نگراني‌هاي خود با همسرتان صحبت كنيد و بر سر اينك‌ه چگونه با تغييراتي كه والد 

شدن به همراه خواهد داشت، روبرو خواهيد شد، با او به توافق برسيد.

اجتماعي(،  هاي  از آسيب  پيشگيري  )دفتر  بهزيستي  پيشگيري سازمان  و  فرهنگي  امور  معاونت  منبع: 
مهدي ميرمحمدصادقي 

آيا براي پدر ومادر شدن 
آماده هستيد؟
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با آقایی آشنا شدم که  در حال حاضر  احساساتی، در برهه آشنایی هستیم مسئله ای که من رو نگران سوال: من  آدم  کی  خودم  بنده  كه  اينه  کنه  به گفته بود معمولا آدمی است که دوست دارد خودش خودمحور و جبهه گیر می باشند. البته خودش هم وابسته و عموماً تابع هستم ولی ایشون معمولا لجباز، می  ایشان  باشد.  داشته  رهبر  نقش  و  بگیرد  تصور شدت در صدد دفاع از خانواده و.... خودشون هستن تصمیم  عالی  شرایط  خوان  می  دلیلی  هیچ  گیرانه طلاق هستن ولی من راحت درباره ایردای خودم و کنن( البته من چیزی به روشون نمیارم چون فرزند )بدون  جبهه  نگاه  این  ولی  زنم  می  حرف  از لحاظ ایشون کی کم برام نگران کننده است. در کل باید خانوادم  به ظاهر  تابع مادرشون هستن  و بگم خیلی  برادر  بقیه  از  بیش  ولی  باشد  می  مستقل  این رو دوششان است. البته  این از نظر خودشون انجام خواهرها وظایفی انجام می دهند که کی جوری بار مالی  این اوصاف به نظرتان  با  واقعا وظیفه و عادی است.  شود؟  نمی  ساز  مشکل  شخصیتی  تضادهای 

دارد نمی دونم. معيارهايي  ازدواج  براي  شخص  هر  و جواب:  اوليه  قرار گيرد. در صحبت هاي  بايد مدنظر  و آشنايي مي بايست همه ي خواسته ها و انتظاراتي كه  كنيد  عنوان  داريد  ازدواج  و  مقابل  طرف  از  از رودربايسي را كنار بگذاريد. ويژگي هاي شخصيتي كه  احساسات و تأثير آن در ازدواج بسيار مهم است. اگر يكي  ابراز  اهل  ديگري  و  احساساتي  عنوان هر دو سلطه گر و يا سلطه پذير باشند مشكلاتي در نباشد، يكي درون گرا و ديگري برون گرا باشد، يا طرفين  ايشان  كه  اينطور  آمد.  خواهد  بوجود  كنند رابطه  مي  زيادي  رسيدگي  خود  مادر  به  اند  با كرده  توانيد  باشيد كه نمي  بايد در نظر داشته  داد و در نهايت تصميم خود را بگيريد. هيچ وقت با اين متوجه شويد با زندگي زناشويي تداخل دارد يا خير به ميزان رسيدگي واضح و شفاف صحبت كنيد كه زور و اجبار اين رسيدگي را حذف كنيد. بايد راجع و شما  خواهيد  تغيير  ازدواج  از  بعد  را  كسي  كه  مشاوره نيت  در  كه  هاي شخصيت  تست  نكنيد.  ساز خواهد بود و براي رفع آن چه كاري لازم است كداميك از ويژگي هاي طرف مقابل و شما مشكل كمك زيادي به تصميم تان خواهد كرد كه بدانيد قبل از ازدواج انجام مي شود و جلسات همراه آن، ازدواج 
انجام دهيد.   

سوال: من خانوم 25ساله و همسرم 30ساله و هر دو 

همسرم  و  من  هستیم.  ارشد  تحصیلی  مدرک  دارای 

هستيم  عقد  دوران  در  که  است  چهارسال  حدود 

از  بیش  دخالتهای  و  مشکلات  بعضی  بخاطر  هنوز  و 

بعد  بگیریم.  مراسم  نتوانستیم  حد خواهرهای شوهرم 

عروسی  مراسم  عید  است  قرار  بالاخره  تلاش  کلی  از 

بگیریم و بریم خانه خودمان. ولی سوال من از حضور 

شما این است که چطوری در زندگی جدیدی که قرار 

است شروع کنم مانع از دخالتهای خواهرهای شوهرم 

بشوم و نگذارم زیاد به خانه مان رفت و آمد کنند. چون 

من از آنها متنفرم و خیلی بدی از آنها دیدم و همش 

در دلم مانده. البته مشکل بزرگ من شوهرم است که 

را می گیرد. چکیار کنم؟ خیلی خانواده اش را دوست دارد و همیشه طرف آنها 

جواب: بعد از ازدواج نحوه زندگي و تصميم گيري در 

با اين تغييرات به  افراد  افراد متفاوت مي شود. برخي 

خوبي و زود سازگار مي شوند و برخي ديگر به دليل 

تفاوتهاي تربيتي و محيطي خيلي ديرتر. وقتي بدانيم 

در زندگي من و همسرم با هم تصميم گيرنده هستيم، 

از ديگران نظر و مشورت در برخي مسائل  توانيم  مي 

با هم تصميم مي گيريم  نفر  نهايت دو  اما در  بگيريم 

مشكلات بسيار كمتر خواهد شد و حس هاي ما نسبت 

دوست  بود.  نخواهد  ناخوشايند  همسرمان  خانواده  به 

داشتن با دخالت متفاوت است اگر منطقي باشيم مي 

توانيم هم خانوده مان را دوست داشته باشيم و هم مانع 

دخالت هاي احتمالي آنان بشويم. پس در وهله ي اول 

شما و همسرتان لازم است مهارتهايي را فرا بگيريد تا 

زندگي تان رو به روال شود. ما نمي توانيم ديگران را 

تغيير دهيم تا حالمان خوب شود بلكه با تغيير رفتار ما 
كم كم ديگران نيز تغيير خواهند كرد

سوال: من چند ماهي است ازدواج كردم...و خواهر و برادر 

بزرگتر از خودم دارم. من فرزند آخر خانواده هستم و همه 

مي  زندگي  ديگه  شهرهاي  در  كدام  هر  و  كردند  ازدواج 

كنند. فقط من پيش مادرم هستم. كار همسر من هم يك 

استان ديگه است و ٢٣ روز سر كار هست و فقط ٧ روز در 

ماه مرخصي دارد...پدرم هم موقعي كه من خيلي كوچك 

تنهايي  بخاطر  اثر تصادف فوت مي كنند.من هم  بر  بودم 

مادرم همراه همسرم نرفتم استاني كه كار مي كند، اما الان 

واقعااا دشوار  و همسرم  براي من  اين شرايط  تحمل  واقعا 

از طرفي هم ذهنم درگير شرايط مادرم است. نمي  شده. 

كنيد.  راهنماييم  شه  مي  اگه  لطفا  كنم.  چكار  بايد  دانم 

خواهر برادرهاي ديگه ام هم هيچ فكر يا كمك يا دلسوزي 

نمي كنند و حتي شرايط من را هم درك نمي كنند. تو 

شرايط بدي هستم...به راهنماييتون نياز دارم...من ٢٢ سال 

دارم و فوق ديپلم نرم افزار هستم.

مسئول  فرزندان  ي  همه  والدين  از  نگهداري  در  جواب: 

را  مسأله  اين  و جلسه  بايست طي صحبت  مي  و  هستند 

راه  يك  كنيد.  رسيدگي  مادر  به  نوبتي  و  گوشزد  آنها  به 

ديگر اين است كه با مادر و همسرتان به شهر كاري همسر 

خودتان  نزديك  محلي  مادرتان  براي  و  كنيد  مكان  نقل 

خانه بگيريد تا دسترسي و كمك به او آسان تر شود و از 

همسرتان نيز دور نباشيد. اگر همسرتان مي تواند كار خود 

آمدتان تسهيل  و  تا شرايط رفت  تهران منتقل كند  به  را 

شود از اين گزينه نيز مي توانيد استفاده كنيد و يا اينكه 

د و در ماه چندين 
مادرتان اينجا باشد و شما نقل مكان كني

بار به او سر بزنيد. با تفكر روي مسأله ممكن است راه حل 

هاي ديگري نيز به نظرتان برسد كه بتوانيد از اين شرايط 

سخت رهايي يابيد.

ن را آزار می دهد، 
سوال: من يك مشکلی دارم كه خیلی م

تقریباً هر 
ی در مورد ظاهر من نظر می دهند و 

اینکه افراد خیل

کسی من را برای اولین بار ملاقات می کند در مورد ظاهرم 

یا  بازیگری  این  نظر می دهد و می گويد مثلا خیلی شبیه 

فرد  آن  به  هیچ شباهتی  که  در صورتی  فلانی  خیلی شبیه 

ندارم. چکار کنم که بقیه در مورد من نظر ندهند؟؟؟

جواب: واقعيت اين است كه ممكن است خيلي افراد حرفهايي 

بزنند يا كارهايي بكنند كه ما خوشمان نيايد يا درست نباشد، 

 را تغيير 
اما ما نمي توانيم جلوي نظر ديگران را بگيريم و آنها

آزارمان  بايد كاري كنيم که نظر دیگران خیلی  بلكه  دهيم، 

ندهد. ما حق داريم در مورد ديگران نظر و پيشنهاد بدهيم 

اما  دارند،  ما  مورد  در  را  اين حق  نيز  ديگران  و همين طور 

 رفتار و عمل كنيم. پس 
ت ما بر اساس نظر ديگران

قرار نيس

وقتي اين را بپذيريم كه ديگران مي توانند نظر بدهند ديگر 

از اين اتفاق ناراحت نخواهيم شد. وقتي مي بينيم اين مسأله 

زياد تكرار مي شود مي توانيم يك پاسخ يكسان را در جواب 

بدهيم كه زياد درگيرمان نكند مثل اينكه: "چه جالب خودم 

قسمت  اين  تو  "ممكنه  يا  بينم"  نمي  رو  شباهتي  همچين 

همچين شباهتي وجود داشته باشه" يا "ممنون از دقتي كه به 

 را تغير دهيد 
من داريد" و...  يادتان باشد اگر بخواهيد ديگران

چون در واقعيت اين امكان وجود ندارد هميشه حال بدي را 

تجربه مي كنيد، بنابراين سعي كنيد خودتان را مجهز كنيد 

كه كمتر آسيب ببينيد.

سوال: مشكل من استرس هست. من بيشتر موارد استرس 

دارم و نگرانم به حدي كه تپش قلب دارم و حتي باعث شده 

مشكل براي معده ي من پيش بيايد. بيشتر در مورد نامزدم 

استرس دارم. اين استرس قبل از اين كه با ايشان اشنا شوم و 

نامزد كنيم در مورد داداشم بود. نامزد من در يك شهر ديگر 

است و از من دور. من هر لحظه ايشان را چك مي كنم كه 

آنلاين باشد يا اگر چند ساعت آنلاين نباشد يا بخواهد برود 

يك شهر ديگر تمام بدنم مي لرزد. همش فكر مي كنم قرار 

كه  افتاده  بدي  اتفاق  يا  بيفتد  ايشان  براي  بدي  اتفاق  است 

توانم  اما ديگر نمي  آنلاين نشده هر دفعه هم اشتباه كردم. 

تحمل كنم. اين استرس كشنده است. كمكم كنيد.

با نگراني و اضطراب متفاوت است. استرس  جواب: استرس 

و  نگراني  اما  است  واقعي  و  بيروني  اتفاق  يك  به  واكنش 

وقوع  براي  معيني  است كه شواهد  اتفاقي  برابر  در  اضطراب 

آن نداريم مانند نگراني از دست دادن عزيزان يا افتادن اتفاقي 

براي آنها. اين نگراني ممكن است بر جسم و بدن ما نيز تأثير 

است  براي حل مشكل لازم  افزون شود.  و مشكلات  بگذارد 

هم روي بدن از طريق تمرينات تنش زدايي )Relaxation( و 

هم روي فكر خود، كار كنيد. به همين دليل بهتر است با يك 

روانشناس باليني جلسه داشته باشيد تا مشكلتان حل شود. 

سوال: من کی دختر ۲۷ ساله هستم. مشکل من این است که بسیاری از 

کارهایی که شروع می کنم را به پایان نمی رسانم. مثلا به کلاس ورزشی 

می رم ولی بعد سه جلسه دیگه نمی رم، درصورتی که پولش را هم از پیش 
پرداخت کردم.

این رفتار خیلی زیاد تکرار شده و یه جورایی دارم اعتمادم را به خودم از 

دست می دهم. تصمیم دارم این عادت را ترک کنم و کارهایی را که شروع 

می کنم را به پایان برسانم. اما نمی دانم چطوری این رفتار را در خودم ایجاد 
کنم. 

جواب: اينكه كاري را شروع مي كنيد به چه دليل است؟ ديگراني اين كار 

دادند؟  پيشنهاد  به شما  ديگران  مشتاق شديد؟  و شما  اند  كرده  را شروع 

خودتان فكر كرديد علاقمنديد؟ براي شروع هر كاري لازم است ابتدا همه 

ي جوانب آن را بسنجيم، مانند علاقه، استعداد و آمادگي، آشنايي كامل با 

كار و حرفه ي موردنظر، مقدماتي كه براي آن لازم است و اينكه در پايان 

اين موارد رعايت شود و در كنار آن  قرار است به كجا برسم. اگر همه ي 

مسئوليت پذيري و تعهد نيز داشته باشيم قطعاً به كاري كه وارد مي شويم 

در آن موفق خواهيم بود.   

پرسش و پاسخ
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منيزيوم در درمان افسردگي خفيف تا 

متوسط تأثيرگذار است
حدودا 350 ميليون در سراسر دنيا از افسردگي رنج مي برند و رويكردهاي دارويي فعلي كه از مهاركننده هاي انتخابي 
بازجذب سرتونين )SSRI( استفاده مي كنند داراي هزينه ي بالا و عوارض جانبي هستند. يك مطالعه جديد كه در 
مجله PLoS One منتشر شد نشان مي دهد منيزيوم مي تواند براي درمان خفيف تا متوسط افسردگي سودمند باشد. 
منيزيوم يك عنصر بسيار مهم براي عملكرد بدن مانند ضربان قلب، فشار خون و استحكام استخوان هاست. منيزيوم 
معدني نقش مهمي در مبارزه با التهاب در بدن داشته و ثابت شده است كه با افسردگي نيز ارتباط دارد. با اين حال تا 
كنون آزمايش هاي كمي روي اثرات اين مكمل انجام شده است. پژوهش كنوني روي افسردگي هاي خفيف تا متوسط 
بر اساس مصرف قرص هاي منيزيوم صورت گرفت. نتايج نشان داد منيزيوم در مقايسه با SSRI ها در درمان افسردگي 
ايمن و تأثير گذار است. محققان 126 بزرگسال كه در كلينيك هاي سرپايي تحت درمان بودند را در نظر گرفتند. 
افرادي كه دچار افسردگي خفيف تا متوسط بودند ميانگين سني 52 سال و 38 درصد آنان نيز مرد بودند. افراد در 
قسمت فعال مطالعه هر روز 248 ميلي گرم منيزيوم معدني را به مدت 6 هفته دريافت كردند، درحاليكه افراد گروه 
كنترل هيچ درماني را دريافت نكردند. ارزيابي علائم افسردگي روي همه ي شركت كنندگان در بازه دو هفته اي انجام 
مي گرديد. تيم مطالعاتي دريافتند كه در 112 نفر از شركت كنندگان مصرف منيزيوم منجر به بهبود معناداري در 
علائم افسردگي و اضطراب گرديد. علاوه بر اين تأثيرات مثبت به زودي و در طي دو هفته صرف نظر از سن، جنس و 
يا مصرف ضدافسردگي ها خود را نشان داد. اين اولين آزمايش باليني است كه تأثير منيزيوم روي علائم افسردگي را 

بررسي كرده است و براي دريافت نتايج بهتر نياز به مطالعات ديگري نيز هست.

Larner College of Medicine at the University of Vermont/EurekAlert

خُلق ما بستگي به آنچه مي خوريم 
دارد و آنچه بايد بخوريم همراه با سن 

تغيير مي كند
بر اساس يك مطالعه جديد، رژيم غذايي سلامت روان را در جوانان و افراد مُسن به شكل متفاوتي تحت تأثير قرار 
مي دهد. در اين تحقيق اينترنتي از افراد در سراسر دنيا خواسته شد پرسشنامه غذايي- خلقي )FMQ( را كه شامل 
سوالاتي روي گروههاي غذايي مرتبط با عصب زيست شناسي و عصب شيميايي بود تكميل كنند. تحليل اطلاعات 
نشان داد خلق جوانان )18 تا 29 ساله( بستگي به غذايي دارد كه موجب افزايش دسترسي به پيش سازهاي انتقال 
دهنده هاي عصبي و غلظت آن در مغز )گوشت( مي شود. همچنين خُلق در افراد بالغ )بيش از 30 سال( بيشتر به 
غذايي كه دسترسي به آنتي اكسيدان ها را افزايش مي دهد )مانند ميوه ها( و پرهيز از غذاهايي كه به شكل نامناسبي 
سيستم عصبي سمپاتيك را فعال مي كند )قهوه، نخوردن صبحانه و شاخص گليسميك بالا( متكي است. يكي از يافته 
هاي مهم اين مقاله اين است كه رژيم غذايي سلامت روان را در جوانان و افراد مُسن به شكل متفاوتي تحت تأثير 
قرار مي دهد. يافته ي ديگر اين بود كه خُلق جوانان به ساخت شيمي مغز حساس است. مصرف منظم گوشت منجر 
به ساخت دو ماده شيميايي مغز مي شود )سرتونين و دوپامين( كه خُلق را بهبود مي بخشد. ورزش منظم موجب 
ساخت اين مواد و مواد شيميايي ديگر مي شود. به عبارت ديگر جواناني كه كمتر از سه بار در هفته گوشت )قرمز و يا 
سفيد( مي خورند و كمتر از سه بار در هفته ورزش مي كنند فشار رواني معناداري را تجربه مي كنند. برعكس به نظر 
مي رسد افراد بالغ به مصرف منظم منابع آنتي اكسيداني و پرهيز از غذاهايي كه پاسخ جنگ و گريز طبيعي را فعال 
مي كنند )معمولاً در پاسخ به استرس ايجاد مي شوند( بيشتر حساس هستند. با بالا رفتن سن، افزايشي در تشكيل 

افزايش راديكال هاي آزاد )اكسيدان  ها  اكسيدان  آنتي  به  ما  نياز  بنابراين  گيرد،  مي  صورت  ها( 
راديكال  يابد.  هاي آزاد باعث اختلال در مغز مي شود كه خطر فشار رواني را مي 

افزايش مي دهد. همچنين توانايي ما براي تنظيم استرس 
كاهش مي يابد، بنابراين اگر ما غذاهايي كه 
پاسخ استرس را فعال مي كنند مصرف 
مصرف  و  قهوه  )مانند  كنيم 
بالاي كربوهيدرات( بيشتر 
احتمال دارد فشار رواني 
را تجربه كنيم.            
Lina Begdache, 
Maher Chaar, 
Nasim Sabounchi, 
Hamed Kianmehr. 
Assessment of dietary 
factors, dietary practices 
and exercise on mental 
distress in young adults 
versus matured adults: A cross-
sectional study. Nutritional Neuroscience, 
2017    

اخبار روانشناسی
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ميگرن با ميزان بالاي 

سديم در مايع 
مغزي نخاعي ارتباط 

دارد
ميگرن نوعي درد است كه با درد شديد سر و گاهي 
شايع  از  يكي  و  است  همراه  استفراغ  و  تهوع  اوقات 
و 6  زنان  است كه 18درصد  اختلالات سردرد  ترين 
با  را درگير مي كند. برخي ميگرن ها  درصد مردان 
تغييرات بينايي و يا احساس هاي عجيب و غريبي در 
بدن همراه هستند كه "اورا" ناميده مي شود. تشخيص 
انواع  برانگيز است زيرا ويژگي هاي ميگرن و  چالش 
حملات آن، بين افراد مختلف متفاوت است، در نتيجه 
و  تشخيص  ميگرني  بيماران  از  بسياري  است  ممكن 
درمان نشوند. محققان نوعي رزونانس مغناطيسي را 
تشخيص  به  و  ناميده  مغزي  سديم   MRI كه  كشف 
دادند كه  نشان  آنها  و درك ميگرن كمك مي كند. 
سديم نقش مهمي در شيمي مغز ايفا مي كند. براي 
كه  سال   34 سني  ميانگين  با  زن   12 تحقيق  اين 
تشخيص ميگرن را دريافت كرده بودند انتخاب شدند. 
اين زنان پرسشنامه اي را با توجه به طول، شدت و 
آن  همراه  هاي  "اورا"  و  ميگرني  هاي  حمله  فراواني 
پركردند. همچنين 12 زن سالم كه از نظر سني مشابه 
انتخاب  كنترل  گروه  عنوان  به  بودند  آزمايش  گروه 
شدند. هر دو گروه تحت بررسي با MRI سديم مغزي 
قرار گرفتند. غلظت سديم افراد ميگرني و افراد سالم 
هيچ  محققان  شد.  مقايسه  يكديگر  با  آماري  نظر  از 
تفاوت معناداري بين دو گروه از لحاظ غلظت سديم 
در جسم سفيد و خاكستري، مغز و مخچه نداشتند. 
اما وقتي آنها به غلظت سديم در مايع مغزي نخاعي 
مواد  ثبات  به  و  احاطه  را  نخاع  و  مغز  كه  )مايعي 
كند(  مغز كمك مي  عملكرد درست  براي  شيميايي 
به  نمودند.  را مشاهده  معناداري  تفاوت  توجه كردند 
طور كلي غلظت سديم در مايع مغزي نخاعي بيماران 
مبتلا به ميگرن به طور معناداري بالا بود. اين يافته ها 

چالش تشخيص ميگرن را تسهيل مي كند.
Radiological Society of North America. 
"Migraines linked to high sodium levels 
in cerebrospinal fluid." ScienceDaily. 
ScienceDaily, 28 November 2017 

تلاش را متوقف نكنيم
روزی دانشمندى آزمایش جالبى انجام داد. او کی 

آکواریوم ساخت و با قرار دادن کی دیوار شیشه‌اى در 
وسط آکواریوم آن ‌را به دو بخش تقسیم ‌کرد. در کی بخش، 

ماهى کوچىک که غذاى  و در بخش دیگر  داد  قرار  بزرگى  ماهى 
بزرگ  ماهى  تنها غذاى  ماهى کوچک،  بود..  بزرگتر  ماهى  مورد علاقه 

بود و دانشمند به او غذاى دیگرى نم‌ىداد. او براى شکار ماهى کوچک، بارها 
و بارها به سویش حمله برد ولى هر بار با دیوار نامرئی که وجود داشت برخورد 

م‌ىکرد، همان دیوار شیشه‌اى که او را از غذاى مورد علاقه‌اش جدا م‌ىکرد… پس از 
مدتى، ماهى بزرگ از حمله و یورش به ماهى کوچک دست برداشت. او باور کرده بود 

که رفتن به آن سوى آکواریوم و شکار ماهى کوچک، امرى محال و غیر ممکن است! در 
پایان، دانشمند شیشه ی وسط آکواریوم را برداشت و راه ماهی بزرگ را باز گذاشت..  ولى 
دیگر هیچگاه ماهى بزرگ به ماهى کوچک حمله نکرد و به آن‌سوى آکواریوم نیز نرفت !!! 

میدانید چـــــرا؟ 
دیوار شیشه‌اى دیگر وجود نداشت، اما ماهى بزرگ در ذهنش دیوارى ساخته بود که از 

دیوار واقعى سخت‌تر و بلند‌تر م‌ىنمود و آن دیوار، دیوار بلند باور خود بود! 
باوری از جنس محدودیت! 

باوری به وجود دیواری بلند و غیر قابل عبور! 
باوری از ناتوانی خویش…

يادمان باشد هيچ وقت در زندگي دست از تلاش برنداريم، شايد 
روزي ديوارها از بين بروند...

www.tabasum.net

داستان کوتاه
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چرا خشمگین می شویم؟

عصبانیت غالباً هنگام مواجهه با تعارض ها بروز می 
کند. وقتی دیگران مانع رسیدن ما به هدف شوند و 
ناکام کنند، عصبانی می  به آن  ما را در راه رسیدن 
دخالت  ما  های  برنامه  در  دیگران  که  زمانی  شویم. 
کنند یا نشان دهند که هیچ ارزش یا اهمیتی نداریم 
که  نیستند  افراد  فقط  گاهی  شویم.  می  خشمگین 
باعث بروز خشم می شوند ممکن است ما از موقعیت 
ها و اشیاء عصبانی شویم. مثل وقتی که در ترافکی 
گیر می کنیم یا زمانی که نمی توانیم با کلید در را 

باز کنیم. 

تفاوت خشم و پرخاشگری چیست؟
حالت  حاصل  که  است  طبیعی  احساسی  خشم 
هیجانی، فیزیولوژکی و شناخت ماست و در صورت 
مواجهه با ناکامی ایجاد می شود. وقتی عاملی درونی 
یا بیرونی مانع رسیدن ما به هدف شود احساس خشم 
گاهی  که  است  رفتاری  پرخاشگری  ولی  کنیم.  می 
افراد دیده می شود.. هدف  اثر احساس خشم در  بر 
ممکن  که  است  دیگری  به  زدن  صدمه  پرخاشگری 
زدن  طعنه  تهدید،  )توهین،  کلامی  صورت  به  است 
یا مسخره کردن( یا جسمی )تنبیه کردن و درگیری 

فیزکیی با دیگران( باشد. پرخاشگری 
که  است  رفتاری  واکنش  نوعی 
ترسو  که  خشمگینی  افراد  در 
و ضعیف بوده و احساس ناامنی 
می کنند دیده می شود. آن ها 

هنگام مواجهه با ناکامی، خویشتن 
یابند.  می  انهدام  خطر  در  را 

احساس خطر انهدام حتی اگر کی 
خطر واقعی نباشد، افراد را به سوی 

پرخاشگری سوق می دهد. 

مدیریت  را  خود  خشم  چگونه 
کنیم؟

برای مدیریت خشم 
یا ابراز صحیح آن به موارد زیر توجه کنید: 

1- تشخیص دهید که عصبانی هستید. خشم کی 
نیست خشم  است. لازم  انسان  در  احساس طبیعی 

سرکوب  با  بترسید.  آن  از  یا  کرده  انکار  را  خود 

چگونه خشممان را مدیریت 
کنیم

تعریف خشم
به  نسبت  ارگانیسم  طبیعی  واکنش  خشم 
شرایطی است که فرد دچار ناکامی می شود و 
بصورت بدنی )جسمانی( و هیجانی ابراز می شود. 
خفیف  احساس  کی  از  تواند  می  احساس  این 
ناخوشایند تا کی احساس شدید عصبانیت را در 
بر گیرد. همانطور که گفته شد، خشم احساسی 
طبیعی و لازم است، ولی وقتی شدت آن خیلی 
ابراز  نحوه  و  بیفتد  اتفاق  کرات  به  باشد،  زیاد 
خشم توسط فرد مناسب نباشد، می تواند مشکل 

ساز شود. 

علائم هشدار در مورد خشم
علائم جسمانی همراه با خشم عبارتند از: 

- افزایش ضربان قلب
- افزایش فشار خون

- گشاد شدن مردمک چشم 
- منقبض شدن عضلات

- تغییر رنگ چهره )سرخ شدن یا رنگ پریدگی(
- داغ شدن یا یخ کردن

- بی حس شدن برخی قسمت های بدن
- تغییر تنفس

هر فردی در هنگام عصبانیت برخی از این علائم 
را تجربه می کند. شما هنگام عصبانیت کدامکی 

از این علائم را دارید؟ 
همراه  جسمانی  احساسات  از  افراد  از  بسیاری 
ناگهان  که  فشاری  احساس  عنوان  به  خشم  با 
از سمت قلب )دل( شروع شده و در تمام بدن 

پخش می شود، یاد می کنند. 
این  ظهور  ترتیب  است،  مهم  که  دیگری  مورد 
اولین علامتی که هنگام خشم در  است.  علائم 
بعدی  علائم  است؟  کدام  آمد  می  بوجود  شما 
کدامند؟ از زمان ظهور کدام علامت به بعد است 

که دیگر کنترل خشم سخت می شود؟

کردن و انکار، خشم ناپدید نمی شود بلکه ممکن است به 
طور ناگهانی در کلام یا رفتار ظاهر گردد و فرد به تحرکی 

های جزئی واکنش افراطی نشان دهد.
ارزیابی  به طور منصفانه  بروز مشکل  را در  2- نقش خود 

کنید و آن را بپذیرید.
هم  با  پرخاشگری  و  که خشم  باشید  داشته  خاطر  به   -3
توانید خشم  پرخاشگری هم می  بدون  دارند. شما  تفاوت 

خود را ابراز کنید. 
گیری  تصمیم  تان،  خشم  ابراز  عدم  یا  ابراز  مورد  در   -4
از  را  فرد مقابل  ابتدا قصد  این کار لازم است  برای  کنید. 
رفتار تحرکی کننده اش بفهمید. بهتر است قبل از هر گونه 
قضاوتی از او توضیح بخواهید تا سوء تفاهم های احتمالی 
رفع شود. آن گاه برای ابراز یا عدم ابراز خشم با توجه به 
تصمیم  مکان،  و  زمان  مقابل،  فرد  با  رابطه  نوع  پیامدها، 

بگیرید. 
5- بهتر است خشم های جزئی و ناکامی های کوچک را در 
خود نگاه ندارید )بخصوص در ارتباط با موقعیت ها یا افراد 
خاصی وقتی تکرار می شوند( چون همین احساسات اگر در 
درون نگاه داشته شوند به احساسات پیچیده ای تبدیل می 

شوند و بالاخره به صورت انفجاری بروز می کنند.
گفتار  یا  رفتار  سازنده،  طور  به  خود  خشم  ابراز  برای   -6
را  آن  تأثیر  و  کنید  توصیف  را  مقابل  فرد  برانگیز  خشم 
درک  که  است  این  هدف  دهید.  توضیح  خودتان  روی  بر 

مشترکی از مشکل داشته باشید. 
با استفاده از عبارت های شخصی  7- احساسات خود را 
)من، مال من و...( توصیف کنید. سعی کنید در همان 

مورد خاص صحبت کنید و از کلی گویی بپرهیزید:
به جای این که بگویید" هیچ وقت نگاه نمی کنی کجا 
داری می ری"، بگویید: " تو به من تنه زدی و پرونده ها 

ریخت رو زمین". 
"به  مثل  قطعی  نظر  اظهار  جای  به 
پروژه توجه نمی کنی، هیچ وقت 
کرد"  نخواهی  تمام  را  آن 
رسد  می  نظر  "به  بگویید: 
کردن  تمام  به  توجهی 

پروژه نمی کنی". 
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از قضاوت بپرهیزید: "تو خودخواهی". 
از برچسب زدن خودداری کنید: "تو حقه بازی". 

تهمت زدن و نسبت دادن انگیزه های منفی به دیگری نه تنها مشکل را حل نمی کند بلکه بر آن می افزاید: مثل" تو 
همیشه می خواهی جلب توجه کنی". وقتی شما بدون قضاوت کلی درباره شخصیت فرد، فقط در مورد رفتار یا گفتار 
خاصی صحبت می کنید که باعث خشم شما شده، در طرف مقابل حالت دفاعی کمتری ایجاد می کنید و امکان حل 

مشکل و ادامه رابطه بیشتر می شود. 
8- دقت کنید پیام کلامی و غیر کلامی شما هماهنگ باشد. اگر عصبانی هستید حالت چهره و ژست شما هم باید 
آن را نشان دهد. باید صورت تان، جدی، تن صدا سرد و نگاه تان مستقیم به چهره او باشد. در صورتی که سرتان را 
پایین بیندازید، دست ها را به هم گرده کنید و بگویید: "از این رفتار شما ناراحتم"، فرد مقابل خشم شما را باور نمی 
کند و آن را جدی نمی گیرد. پیامدهای کلامی و غیر کلامی ناهماهنگ، به دیگری نشان می دهد که خیلی مطمئن 

نیستید و او را آشفته تر خواهد کرد.
9- پس از آنکه احساس خود را از رفتار دیگری توصیف کردید، منتظر توضیح او بمانید. با تمام وجود گوش کنید و با 

تکان دادن سر، نگاه مستقیم، تأیید کلامی مثل آها ... نشان دهید که همه توجه تان به سوی اوست. 
10-از او بخواهید برای حل مشکل یا عدم تکرار آن در آینده راه حل هایی پیشنهاد کند. 

11- هدف شما مذاکره است نه منازعه. شما نمی خواهید صرفاً خشم خود را بر سر طرف مقابل خالی کنید. پس بهتر 
است قبلًا به راه حل های ممکن بیندیشید و در صورت لزوم، پیشنهاد کنید. 

12- پس از آنکه مذاکره به پایان رسید، تاثیر خشم خود را بر روی دیگری ملاحظه کنید. ممکن است شما بعد از 
ابراز خشم نسبت به طرف مقابل احساس بهتری داشته باشید. در صورتی که دیگری رنجیده خاطر شده باشد، از او 
بخواهید احساس خود را بگوید. در صورت لزوم از او دلجویی کنید. ابراز خشم شما به معنای پایان رابطه نیست بلکه 

برای تحیکم رابطه است. 

حال با انجام چند راهکار می توانیم کنترل سریع تری به خشم خود داشته باشیم: 
1- نفس عمیق کشیدن: بهترین حالت این است که نفس عمیق بکشید و تا 4 بشمارید و با مکث کوتاهی نفس خود 

را بیرون دهید و تا 8 بشمارید. در هنگام عصبانیت و خشم 5-4 بار این کار را تکرار کنید. 
2- گفتگو با دوستان: در این هنگام بهتر است با کیی از دوستان صمیمی خود مسأله را در میان بگذارید. 

3- پیاده روی یا دویدن: هنگام عصبانیت نیازمند تخلیه آن هستید که بهترین وسیله برای رهایی سریع از این حالت 
می تواند پیاده روی یا دویدن باشد. 

4- تمرکز بر تنفس خود )مراقبه(: با این کار به راحتی می توانید در عرض چند ثانیه ذهن خود را آرام کنید. برای 
انجام این تکنکی کافی است جای راحتی را انتخاب کنید که تمرکز و آرامش کافی را داشته باشید. حال چشم های 
خود را ببندید و آگاهانه روی تنفس خود تمرکز کنید. چگونگی ورود و خروج هوا را احساس کنید. سعی کنید به 

صدای نفستان تمرکز کنید. چند بار این تکنکی را انجام دهید.

منابع: کنترل خشم، رباب حامدی، نشر قطره، 1387. جزوه مهارتهای زندگی دکتر فرشته موتابی
تهیه و تنظیم: دنیا یرمیان تهران فر- کارشناس ارشد روانشناسی
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هيچ چيز نمي تواند ناراحتم كند آره هيچ چيز

مولف: آلبرت الیس
مترجم: مهرداد فیروزبخت، وحیده عرفانی

انتشارات: رسا
چاپ شانزدهم، 1396

دکتر آلبرت الیس، روان‏شناس ارشد مرکز تشخیصی ایالت نیوجرسی و استادیار روان‏شناسی دانشگاه 
راتجرز بوده است. وی حدود 50 سال سابقه روان‏درمانی، خانواده‏درمانی و زناشویی‏درمانی دارد و در 
حال حاضر رئیس مؤسسه آلبرت الیس است. دکتر الیس بیش از 70 کتاب و 700 مقاله نوشته است 
و کتاب‏هایش جزء پرفروش‏ترین کتاب‏های آمرکیا و جهان بوده‏اند. دکتر الیس در این کتاب به زبانی 
واکنش‏های  و  نامعقول  باورهای  محصول  روانی،  مشکلات  و  ناراحتی‏ها  اکثر  که  می‏کند  ثابت  ساده 
افراطی هستند. او می‏گوید چون این خود شما هستید که ناراحتی‏ها و مشکلات‏تان را ایجاد می‏کنید، 
پس خودتان هم می‏توانید آنها را برطرف کنید. اما برای این کار باید به اصول درمان عقلانی هیجانی 

متوسل شوید و توصیه‏ها و تمرین‏های این کتاب را با دقت و قاطعانه اجرا کنید.
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