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معرفى اداره مشاوره
ــده در  ــرات عم ــا تغیی ــراه ب ــم و هم ــاي مه ــه ه ــی از بره ــجویی یک دوران دانش
زندگــی مــی باشــد، در ایــن دوران دانشــجویان بــه دلیــل قــرار گرفتــن در شــرایط 
ــدد،  ــات متع ــاذ تصمیم ــزوم اتخ ــف، ل ــاي مختل ــا فرهنگ ه ــنایی ب ــد، آش جدی
کســب اســتقلال بیشــتر بــا تجــارب متعــددي مواجــه مــی شــوند و اســترس هــاي 
متعــددي مثــل مشــکلات اقتصــادي، عاطفــی و تحصیلــی را پشــت ســر خواهنــد 
ــت  ــطح بهداش ــاء  س ــاوره ارتق ــز مش ــا در مرک ــدف م ــه ه ــا ک ــت. از آنج گذاش
ــن  ــک از ای ــر ی ــا در ه ــم ت ــلاش داری ــد، ت ــی باش ــیب م ــگیري از آس روان و پیش
ــش،  ــه آرام ــما ب ــدد ش ــی مج ــت یاب ــت دس ــیم و جه ــما باش ــار ش ــرایط در کن ش
ــم.  ــتفاده نمایی ــود اس ــود خ ــات موج ــه امکان ــدي از هم ــلامت وکارآم ــادل، س تع
بســیاري از دانشــجویانی کــه بــه مرکــز مشــاوره مراجعــه می کننــد در حــال تجربه 
اســترس هــاي دانشــجویى می باشــند. برخــی دانشــجویان اســترس بیشــتري دارند 
و برخــی نیــز علایــم اختــلالات اضطرابــی و افســردگی یــا ســایر اختــلالات را تجربه 
مــی کننــد. مــا از دانشــجویان دعــوت مــی نماییم کــه صرف نظر از شــدت مشــکلی 
ــه مرکــز مشــاوره مراجعــه و از خدمــات آن مرکــز اســتفاده نماینــد. ــد ب کــه دارن

شــما مــی توانیــد از امکانــات موجــود در مرکــز مشــاوره شــامل جلســات مشــاوره 
فــردي، گروهــی، مشــاوره ازدواج، مشــاوره تحصیلــی،  روان درمانــی، انجام تســتهاي 
روان شــناختی، کارگاه هــا و ســمینارهاي آموزشــی، کتــب و بروشــورهاي آموزشــی 
ــه از طریــق ســایت و شــبکه  موجــود در مرکــز، برنامــه هــاي آموزشــی قابــل ارائ
ــه اهــداف و حــل مشــکلات  هــاى اجتماعــى مرکــز مشــاوره در جهــت رســیدن ب
ــز  ــا مرک ــاس ب ــراري تم ــا برق ــز ب ــما نی ــم ش ــد داری ــد. امی ــتفاده نمائی ــود اس خ
مشــاوره مــا را در زمینــه شناســایی نیازهــاي دانشــجویان و اعتــلاي امکانــات لازم 

جهــت رفــع آنهــا یــاري دهیــد.

علیرضا هراتى
رئیس اداره مشاوره و سلامت روان 

دانشجویى 
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همتایاران
ــاى  ــون ه ــه کان ــام از جمل ــت ج ــکى ترب ــوم پزش ــکده عل ــاران دانش ــون همتای کان
فعــال و پیشــرو در کنــار ســایر تشــکلات، انجمن هــا و کانون هــاى دانشــکده 
ــتانه،  ــى و دوس ــاى صمیم ــک فض ــدل و در ی ــال، هم ــاى آن فع ــه اعض ــد ک ــى باش م
ــان  ــجوى ش ــتان دانش ــایر دوس ــارى س ــه ی ــد ب ــام آن برمى آی ــه از ن ــور ک همانط
مــى شــتابند و بــه آنهــا در رفــع مشــکلات پیــشِ رو کمــک مــى رســانند.

ــر  ــلامت روان زیرنظ ــار س ــوان همتای ــه عن ــه ب ــتند ک ــجویانى هس ــاران دانش همتای
ــارکت  ــى و مش ــود مراقبت ــاى خ ــش مهارته ــا افزای ــجویى و ب ــاوره دانش ــز مش مرک
ــى و  بــر اســاس توانمنــدى و علایــق در حیطــه هــاى مختلــف ســلامت  جوی
ــه و در  ــگاه پرداخت ــجویان دانش ــایر دانش ــه س ــه ب ــات یاوران ــه خدم ــه ارائ روان ب
ــند. ــذار باش ــر گ ــه تاثی ــراد جامع ــود و اف ــى خ ــت زندگ ــطح کیفی ــاى س ارتق

فرهنگــى بــا توجــه بــه نیازهــا و یــا علایــق  مــا در کانــون همتایــاران بــه انجــام کار  هــاى علمى
دانشــجویان در حیطــه روانشناســى مى پردازیــم تــا بــراى افزایــش ســطح دانــش روانشــناختى 
دانشــجویان دانشــکده  گامــى مؤثــر برداشــته باشــیم. یکــى از ایــن گام هــاى مهــم، تولیــد 
ــدى  ــا و هنرمن ــدن توانایى ه ــن نمایان ــر و همچنی ــد و موث ــب مفی ــوا و مطال محت
ــه  ــت ک ــریه اس ــب نش ــجویان در قال ــت دانش ــا و خلاقی ــى ه ــروز توانای ــا و ب ه
ــوب  ــک چارچ ــى در ی فرهنگ ــاى علمى ــام کاره ــه انج ــجویان را ب ــد دانش مى توان
ــرفت  ــت پیش ــت در جه ــزه اى مثب ــان انگی ــد و برایش ــوق ده ــن س ــت و معی درس
باشــد و همچنیــن روحیــه مشــارکت جمعــى و همــکارى را در ایشــان تقویــت کنــد.

بــه لطــف  و یــارى خداونــد کانــون همتایــاران بــا مشــارکت ســایر اعضــا و پشــتیبانى 
ــار  ــى، در کن ــاى هرات ــجویى آق ــلامت روان دانش ــاوره و س ــس اداره مش ــارى رئی و ی
ــه نشــر رســاند؛  ســایر فعالیت هــاى خــود اولیــن شــماره از نشــریه «آواى درون» را ب
ــى  فرهنگ ــطح علمى ــاى س ــت ارتق ــد؛ در جه ــرض ش ــتر ع ــه پیش ــور ک ــا همانط ت
ــائل  ــورد مس ــانى در م ــى و اطلاع رس ــور آگاهى بخش ــز و همینط ــجویان عزی دانش

ــیم . ــته باش ــد برداش ــده و مفی ــى ارزن ــا، گام ــه آن ه ــف ب مختل

نسترن کوشکى
دانشجوى ترم6 بهداشت عمومى

یاسین شیبانى
دانشجوى ترم4 پرستارى
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افشین مرادیان
دانشجوى ترم6 پرستارى



مهارت هاى زندگى
اجتماعی افراد  مهارت هاي زندگی به مهارت هایی گفته می شــود که باعث افزایش توانایی روانی
می شــود و فرد را قادر می ســازد که به طور مؤثر با مشکلات و کشمکش هاي زندگی رو برو شود. 
در واقع یادگیري مهارت هاي زندگی موجب افزایش  ظرفیت هاي روان شــناختی  شده و توانایی 

شخص را در مواجهه با انتظارات و سختی هاي زندگی روزمره افزایش می دهد.
از این رو ما تصمیم بر آن گرفتیم که قســمتى ثابت از نشــریه مان را به آموزش مهارت هاى زندگى 
اختصاص دهیم و در هر شــماره به یک مورد از آنها اشــاره کنیم. امیدواریم که با یادگیرى و تمرین 
این مهارت ها و ماهر شــدن در آنها تاب آوریتان را در مقابله با مشــکلات افزایش داده و روش رفتار 

مثبت با آنها را پیدا کنید و  احساس رضایت و آرامش بیشترى در زندگیتان داشته باشید.

مهارت برقرارى ارتباط موثر

حمید و مریم یک زوج جوان هســتند. آنها خود را زوج خوشــبختى مى دانند و مشکل اساسى در 
زندگى مشترکشــان وجود ندارد. یک روز مریم در دانشگاه دچار مشکلى شده بود. او بسیار هیجان 
زده بود و خواســت به محض دیدن حمید، تمام ماجرا را برایش تعریف کند. مطمئن بود که با این کار 
آرام مى شــود. حمید پس از رسیدن به منزل و خوردن یک چاى، مشغول تلویزیون نگاه کردن شد. 
مریم شــروع به تعریف ماجرا کرد. پس از اندکى احســاس کرد که حمید اصلا علاقه اى به شنیدن 
موضوع ندارد. مریم پرســید گوش مى دهى؟ حمید در حالى که همچنان مشغول روزنامه خواندن بود 

. اما مریم... گفت اره گوشم با تو است
فرزانه و ســارا در خوابگاه هم اطاقى هســتند. آنها وجوه مشترك فراوانى دارند. اوایل آشناییشان 
معتقد بودند که بزرگترین شانس را در هـــم اطـاق شدن با یکدیگر آورده اند. ولى این روزها فرزانه 
دارد فکر کند اى کاش مى شــد اتاقش را عوض کند. با این که هر دو علایق مشــترکى دارند و از 
خانواده هاى مشابهى آمده اند، ولى گاهى به نظر مى رسد نمى تواننـــد حـــرف همدیگر را بفهمند. 
گاهى ســارا بى دلیل در خود فرو مى رود و علاقه اى به حرف زدن یا ارتباط برقرار کردن با فرزانه 
ندارد. اوایل فرزانـــه بـا اصـــرار مى خواست بداند که چه اتفاقى افتاده است و چرا سارا ناراحت 

است. اما ...
مرور زمان و ســکوت سنگین سارا او را دلسرد کرد. پاسخ سارا همیشه این بود که چیزى نیست، من 

اصلا ناراحت نیستم. فرزانه کم کم به این نتیجـه رسید که ...
آیا شما کسانى را شبیه آدمهاى این قصه ها مى شناسید؟

آیا هرگز خودتان تجربه مشابهى داشته اید؟

فصل مشــترك تمام این داستانها (از جمله داستان شما) اشکال در برقرارى ارتباط مى باشد. توانایى 
برقرارى ارتباط درســت یک مهارت است. هیچ فردى با چنین مهارتى به دنیا نمى آید، بلکه افراد در 
طــى دوران زندگى به تدریج این مهارت را مى آموزند. افرادى موفق ترند که بتوانند کمبودهاى خود 

را در این زمینه شناخته و در جهت رفع آنها و یادگیرى روش هاى بهتر اقدام کنند.

مهارت برقرارى ارتباط موثر

داستان هاى واقعى
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تعریف ارتباط
ارتباط عبارت است از فرایند ارسال و دریافت پیام. با توجه به این تعریف: 

هر ارتباطى مســتلزم حضور دو یا چند واحد اجتماعى اســت. یعنى ارتباط مى تواند بین دو یا چند 
نفر، یک نفر و یک رسانه، و غیره صورت گیرد.

هدف اصلى از برقرارى ارتباط، انتقال پیام اســت. این پیام مى تواند به صورت کلامى یا غیر کلامى 
منتقل شود. در واقع یک پیام را مى توان به صورت آشکار یا ضمنى منتقل کرد.

عناصر اصلى ارتباط
ارتباط وجوه مختلفى دارد. همچنین به طور ضمنى اشــاره شــد که ارتباط متضمن دو عنصر اصلى 

است. این دو عنصر عبارتند از عناصر کلامى و عناصر غیر کلامى
شــامل آن وجهى از ارتباط هســتند که اختصاصا به محتواى کلامى و فرایند  عناصر کلامى ارتباط

بیان کلامى مربوط مى گردند.
منظــور از محتواى کلام آن چیزى اســت که بر زبان مى آورید، بــراى مثال جذاب بودن محتواى 
کلام تهدید آمیز نبودن آن، شــور برانگیز بودن موضوع صحبت، غم افزا نبودن آن و نظایر آن باعث 
تســهیل ارتباط مى گردد. توجه به ابعاد فرهنگــى و حتى خرده فرهنگى در محتواى کلام، یکى از 

مهم ترین عوامل در افزایش کارآمدى ارتباط مى باشد.

عناصر غیر کلامى ارتباط شــامل آن وجهى از ارتباط هــــتندکه اختصاص به جنبه هایى غیر از 
محتــواى کلامــى و فرایند بیان کلامى مربوط مى گردند. در ایــن مقوله مى توان تن صدا، آهنگ 

صدا، تماس چشــمى، حالات چهره اى، ژست ها ، حالات بدلى، و گوش دادن را نام برد.

برخى افراد براى بیان منظور و احساســات خود فقط از کلمات اســتفاده مى کنند، در حالى که 
دیگــران براى انتقال پیام خود، علاوه برکلمات از حالات چهــره اى و حرکات بدنى یعنى آنچه که 

عناصر غیر کلامى ارتباط مى نامیم نیز استفاده مى کنند.

هنگامى که گوینده و شــنونده به ویژگى هاى فرهنگى و  توجه به ابعاد فرهنگى و خرده فرهنگى :
حتى خرده فرهنگى فرد مقابل توجه نمى کنند ارتباط قطع مى شود.

چگونگى شــروع صحبت : نوع آغاز محاوره، یعنى اولین جملات و اولین نشــانه هاى غیر کلامى 
برقرارى ارتباط، تعیین کننده تداوم ارتباط هستند.

ــه  ــون ب ــا کن ــا ت آی ــدى : ــه بن ــوه جمل نح
ــیارى  ــه بس ــد ک ــرده ای ــه ک ــوع توج ــن موض ای
قــرار  دیگــران  تاثیــرکلام  تحــت  مواقــع  از 
مى گیریــد فقــط بــه ایــن دلیــل کــه مــى 
ــا مــى توانیــد یکــى  . آی ــه بگوینــد چگون داننــد 
ــه  ــود ب ــته خ ــه گذش ــوارد را از تجرب ــن م از ای
ــود  ــده ب ــث ش ــز باع ــه چی ــد؟ چ ــر بیاوری خاط
ــراى شــما جــذاب شــود؟ ــده ب ــت گوین ــه صحب ک
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هر ارتباطى زمان خاصــى دارد. برخى از این زمان بندى ها عمومى  زمــان بندى ارتباط کلامى :
و کلى هســتند و تقریبا همگان آن را رعایت مى کنند. مثلا کســى نیمه شــب به دیگرى تلفن نمى 
زند ولى برخى زمان بندى ها ظرافت بیشــترى دارند و کسانى که ارتباط بین فردى موفق ترى دارند 
زمان بندى ها را به خوبى رعایت مى کنند. منظور از زمان بندى، هم زمان برقرارى ارتباط، هم مدت 
آن و هم طول کلام در هر یک از زمان هایى اســت که فرد نقش گوینده را در ارتباط به عهده مى 

گیرد. 

جایگاه افراد، مکان و فضاى اجتماعى از دیگر عواملى هســت که مى تواند به  ملاحظات موقعیتى:
ارتباط موثر یا ناموثر منجر گردند.

چگونگــى جمــع بندى و ختم ارتباط : علاوه برآغاز کلام، چگونگى ختم ارتباط و گفتگو نیز از عاملى 
مهم در برقرارى ارتباط موثر اســت. مثلا جمع بنــدى نهایى و خلاصه کردن راهى مؤثر براى ختم 

ارتباط است.

تن صدا: افرادى که در برقرارى ارتباط ماهر و کارآمد هســتند، به کشــش هاى آوایى کلام خود در 
طول محاوره توجه دارند.

آهنگ صدا : علاوه بر کشــش هاى آوایى، ریتم و آهنگ کلام نیز به موثر واقع شــدن ارتباط کمک 
مى کند. به ســبک کلام افرادى که از موفقــت اجتماعى برخوردارند توجه کنید. این افراد در کلام 

خود عوامل فوق را رعایت مى کنند.

به یاد داشته باشــید که ارتباط تنها گفتن و شنیدن نیست تماس چشمى ابزارى  تماس چشــمى :
خوب جهت انتقال پیام هاى ظریف اجتماعى، حفظ توجه مخاطب، و انتقال عاطفه است.

حالات چهره اى : چهره و نوع حرکات ابرو و دهان نیز پیامهایى به ســمت مخاطب مى فرســتند که 
ارتباط را تســهیل کرده و یا با مانع مواجه مى ســازند، حالات چهرها به شدت به فرهنگ وابسته اند.

ژســت ها : افرادى که در برقرارى ارتباط ماهر اند به کلاه، چشــم، و حالات چهر اکتفا نکرده و از 
دست ها، انگشت ها، پاها، و باقى اندام هاى بدن براى انتقال پیام استفاده مى نمایند.

ســبک نشســتن، ایســتادن، و راه رفتن یک فرد نیز به طور خودکار پیام هایى به  حالات بدنى :
مخاطب منتقل مى سازند.

گوش دادن فعال یکى از مهمترین عوامل موثر در ارتباط است.
شــنیدن و گوش دادن دو مقوله متفاوت هستند. شنیدن عمل 
ادراك اصوات مى باشــد. این عمــل غیر ارادى بوده و فقط 
به دریافت محرك هاى شــنیدارى اطلاق مى گردد. گوش دادن 
فعالیتى انتخابى اســت که شامل دریافت و تفسیر محرك هاى 
شنیدارى مى باشــد. این عمل «رمزگردانى» اصوات به معانى 

را نیز در بر دارد.
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2- سؤال کنید. به این ترتیب:
 به فرد مقابل نشان مى دهید که گوش مى کنید.

 اطلاعات را جمع کرده و سازماندهى مى کنید.
سوال هاى بسته، فرد را تشویق به دادن پاسخى کوتاه و سکوت کردن مى کند.

سوالهاى باز، فرد را به توضیح بیشتر درباره موضوع دعوت مى کند.

3- بازخورد داده، بازگو کرده و خلاصه نمایید. توجه نمایید که:
 بازخورد دادن راهى براى بررسى این است که آیا برداشت شما درست است یا خیر

 براى بازخورد دادن، آنچه را که گوینده گفته است تکرار نموده یا بازگو نمایید.
 گاهى تکرار چند کلمه آخر گوینده، او را به ادامه گفتار تشویق مى کند.

خصوصیات گوش دادن فعال
براى گوش دادن فعال، شــنونده باید پیامهاى مختلف را شنیده، معانى را درك کرده و سپس با ارائه 
ى بازخورد، مطمئن گردد که برداشــت وى صحیح بوده اســت. چند نمونه از خصوصیات گوش دادن 

فعال در زیر آمده است:
 اختصاص زمان بیشتر به گوش دادن بجاى صحبت کردن

 عدم تکمیل جملات دیگران
 عدم پاسخ به سؤال با یک سؤال دیگر

آگاه بودن از سوگیرى ها
 نپرداختن به تحلیل یا عدم اشتغال ذهنى با مسائل دیگر

 عدم سلطه جویى در مکالمه

نکته مهم: گوش دادن فعال به اندازه حرف زدن یا حتى بیش از آن انرژى مصرف مى کند.

روشهاى موثر براى گوش کردن فعال

1- به فرد مقابل توجه کنید
 به فرد مقابل نگاه کنید.

 نشان دهید که به حرف هاى او علاقه مند هستید.
 کمى به طرف او متمایل شوید
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یاسین شیبانى
دانشجوى ترم4 پرستارى

ــراد  ــه اف ــود ک ــرار مى ش ــى برق ــر وقت ــاط مؤث ــک ارتب ــه ی ــد ک ــاد دارن ــردم اعتق ــى از م خیل
ــى طبــق تحقیقــات مشــخص  ــدل مى کننــد ول اطلاعــات را بصــورت کلامــى بیــن هــم رد و ب
ــودن  ــر ب ــاط کلامــى در پیــش بینــى موث ــاور عمــوم ســهم ارتب ــه برعکــس ب شــده اســت ک

ــاط خیلــى کــم اســت. یــک ارتب

توصیه هایى براى کارآمدتر کردن ارتباط کلامى
هنگام صحبت کردن :

 مطمئن شوید که شنونده فرصت سؤال کردن یا اظهار نظر کردن را دارد.
 سعى کنید خود را جاى شنونده قرار دهید و احساسات او را در نظر بگیرید.

 آنچه را مى خواهید بگویید، واضح بیان کنید
به شنونده نگاه کنید.

 مبهم صحبت نکرده و با بیان جزئیات زیاد موضوع را پیچیده نکنید.

کلامى/کلمات

بیان/تن صدا

زبان بدن، حالات صورت

توصیه هایى براى کارآمدتر کردن ارتباط کلامى
هنگام صحبت کردن :
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زندگى خود را 
دوباره بیافرینید

بیشــتر افــراد علــت نارضایتــى و حــس ناخوشــایندى کــه نســبت بــه زندگــى احســاس مى کننــد را 
نمى داننــد. ایــن موضــوع زمانــى پیچیده تــر مى شــود کــه برخــى از افــراد موفــق و ثروتمنــد نیــز از 
زندگــى خــود ناراضــى هســتند و بــا مشــکلات بســیار زیادى دســت و پنجــه نــرم مى کننــد. یانگ و 
کلوســکو بــه عنوان دو تن از بزرگترین روانشناســان حاضر، ریشــه بســیارى از مشــکلات شــخصیتى 
را در دوران کودکــى مى بیننــد و علــت وجــود اینگونــه مشــکلات را بررســى مى کنند. پــس از آن راه 
حل هایــى ســاده ولــى کاربــردى بــراى چگونگى غلبــه بر ایــن دســت از مشــکلات را ارائــه مى کنند.
ــد  ــدس مى زنن ــه ح ــد“، هم ــاره بیافرینی ــود را دوب ــى خ ــاب ”زندگ ــام کت ــنیدن ن ــا ش ــولا ب معم
ــب بى اعتبــار اســت کــه فقــط قصــد دارد جمــلات شــعارى  ــن کتــاب مجموعــه اى از مطال کــه ای
ــود  ــث مى ش ــن روان آن، باع ــاب و مت ــن کت ــد ای ــب مفی ــد. مطال ــذارى کن ــا جاگ ــن م را در ذه
تنهــا بــا مطالعــه چنــد فصــل ابتدایــى آن احســاس رغبــت بــراى ادامــه دادن آن  داشــته باشــیم.
پرخاشــگر  و  مى کنیــم  فــرار  مســئولیت ها  از  اوقــات  گاهــى  کــه  اســت  درســت 
گودالــى  بتوانیــم  اگــر  امــا  مى شــویم،  نا امیــد  زندگــى  از  تاحــدودى  و  مى شــویم 
عمیــق بــه گذشــته خودمــان حفــر کنیــم و کــودك ترســیده درونمــان را در آغــوش 
ماســت. درون  کــودك  رفتــارى  تله هــاى  نتیجــه  این هــا  مى شــویم  متوجــه  بگیریــم 

چرا باید کتاب زندگى خود را دوباره بیافرینید را مطالعه کنیم؟
ــا  ــد ت ــک مى کن ــما کم ــه ش ــى ب ــوزش خودشناس ــا آم ــد ب ــاره بیافرینی ــود را دوب ــى خ زندگ
الگوهــاى نادرســت رفتــارى را شکســت داده و از چرخــه مــداوم تکــرار رنج هــا بیــرون 
ــى  ــه در کودک ــکلاتى ک ــد مش ــد از س ــک کن ــا کم ــه م ــد ب ــاب مى توان ــن کت ــد. ای بیایی
ــث  ــئله باع ــن مس ــویم. ای ــم رد ش ــار بیایی ــا کن ــا آن ه ــته ایم ب ــده و نتوانس ــش آم ــان پی برایم
ــود. ــرف ش ــودکار برط ــورت خ ــه ص ــز ب ــالى مان نی ــکلات بزرگ س ــیارى از مش ــود بس مى ش

خواندن این کتاب را به چه کسانى پیشنهاد مى کنیم؟
همــه انســان ها نیــاز دارنــد کــه بــا طرحواره هــاى خــود آشــنا شــوند. ایــن کار باعــث مى شــود کــه 
انســان ها بــه حــل و مدیریــت ایــن احســاس ها و تله هــا در زندگــى خــود بپردازنــد. بنابرایــن در هر 
جایــگاه و شــرایطى هســتید، مى توانیــد از مطالــب مفیــد ایــن کتاب اســتفاده مفید داشــته باشــید.
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یاسین شیبانى
دانشجوى ترم4 پرستارى

در بخشى از کتاب زندگى خود را دوباره بیافرینید مى خوانیم:
ــه  ــه او ب ــت ک ــن اس ــویم ای ــهِ آن مى ش ــون متوج ــا کارلت ــه ب ــه در رابط ــزى ک ــن چی اولی
شــدت مشــتاق خشــنودکردن دیگــران اســت و بــه ایــن منظــور مضطــرب بــه نظــر 
ــاران  ــترِ بیم ــد. بیش ــت کن ــم موافق ــه مى گویی ــزى ک ــا هرچی ــادت دارد ب ــد. او ع مى رس
ــدا  ــن پی ــا یقی ــد ت ــن مى کنن ــرف ای ــود را ص ــت خ ــان وق ــۀ درم ــن جلس ــش از اولی بخ
ــا  ــر؟ ام ــا خی ــد ی ــارش را دارن ــا انتظ ــه آن ه ــتیم ک ــکى هس ــان پزش ــا هم ــا م ــد آی کنن
ــورد  ــا درم ــه م ــود ک ــن ب ــران ای ــتر نگ ــید او بیش ــر مى رس ــه نظ ــود. ب ــه نب ــون این گون کارلت
ــر؟ ــا خی ــم ی ــان مى دانی ــار خودم ــورد انتظ ــار م ــا او را بیم ــم و آی ــر مى کنی ــه فک او چگون
ــرِ او،  ــد. همس ــل بخوانی ــت او را زن ذلی ــن اس ــد دارد. ممک ــت و دو فرزن ــل اس ــون متأه کارلت
ارِیــکا بســیار مشکل پســند اســت و کارلتــون هــرکارى بــراى خوشــحال کردن او انجــام 
مى دهــد، امــا بــه نظــر مى رســد کــه موفقیــت زیــادى در ایــن راه کســب نمى کنــد.
ــردن  ــۀ محدودک ــون در مقول ــد. کارلت ــام مى ده ــواده را انج ــاى خان ــامِ تصمیم گیرى ه ــکا تم اری
ــد؛  ــع مى کن ــا وض ــردن آن ه ــراى منظم ک ــى ب ــه، قانون ــرگاه درخان ــکل دارد و ه ــش مش فرزندان
ــدرش  ــه پ ــد ک ــاجى کار مى کن ــت نس ــرد. او در صنع ــرا مى گی ــود او را ف ــاه وج ــاس گن احس
ــا  ــد، ام ــه ده ــدرش را ادام ــه کارِ پ ــود ک ــل نب ــز مای ــه هرگ ــود. اگرچ ــرده ب ــاد ک آن را ایج
ــت. ــى نیس ــالا از کارش راض ــرد. ح ــل ک ــودش تحمی ــر خ ــن کار را ب ــام ای ــد و انج ــلیم ش تس
کارلتــون حــس مى کنــد کــه در زندگــى اســیر شــده اســت. او بــه خاطــر افســردگى، وارد فرآینــد 
درمــان شــده اســت. گاهــى اوقــات ایــن فکــر بــه ذهنــش خطــور مى کنــد کــه بــه جــاى دیگــرى 

فــرار کنــد و بــرود آن طــور کــه خــودش مى خواهــد زندگــى کنــد.
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راهى براى نجات
اعتیاد یکی از مســایل مهم بهداشــتى، اجتماعی و سیاسی جهان بویژه در کشورهاي در حال توسعه 
اســت. امروزه این عارضه در میان افراد جوان شــایع تر است و در این میان دانشگاهها نیز در معرض 

خطر محسوب می شوند.
در ذهن اغلب ما معتادان و مصرف کننده هاى مواد دخانى مختص به قشــر خاصى هســتند، قشــرى 
که اسمشــان با فقر اقتصادى یا فقر فرهنگى یا هر دوى آن گره خورده اســت. قشرى که احتمالا باید 
در حاشــیه شهرها دنبال آنان گشت و معمولا تحصیلات بالایى هم ندارند، شاید خیلى از آنان در همان 

مقاطع اوایل تحصیلى متوقف شده اند.

اما واقعیت هاى جامعه چیز دیگریست.
اعتیاد به دخانیات دیگر پول، تحصیلات، موقعیت اجتماعى، پایین شــهر و بالاشهر و ... را نمى شناسد، 
بلکه این پدیده تور خود را در همه جا افکنده اســت، به نحوى که هر فردى فارغ از تحصیلات، طبقه و 

جایگاه اجتماعى و... احتمال دارد، در دام آن گرفتار شود.

باورهاى شایع و اشتباه در مورد اعتیاد و مواد

ــراد  ــه اف ــود ک ــرار مى ش ــى برق ــر وقت ــاط مؤث ــک ارتب ــه ی ــد ک ــاد دارن ــردم اعتق ــى از م خیل
اطلاعــات را بصــورت کلامــى بیــن هــم رد و بــدل مى کننــد ولــى طبــق تحقیقــات مشــخص شــده 
اســت کــه برعکــس بــاور عمــوم ســهم ارتبــاط کلامــى در پیــش بینــى موثــر بــودن یــک ارتبــاط 

خیلــى کــم اســت.

است. عادت یک اعتیاد
جـالـــب آن اســـت کـــه از همان ابتـــدا و از کلمـــه اعتیاد، اشتباهات و باورهاى غلـط شـروع مى 
شود. اکثریـــت مـــردم اعتیاد را یک عـــادت مى نامنـــد، ماننـــد: عـــادت بـــه مـصـــرف چاى یا 
مـــاده غـذاى خـــاص، عـادت بـه ســـبک لباس و پوشیدن خـاص، عـادت بـــه رفتارهـاى خـاص 
ماننـــد رفتـــن بـــه کـــوه یا میهمانى و مواردى از ایـــن قبیـــل واقعیت آن اســـت کـــه اعتیـــاد 
بســیار پیچیــده تــر از یــک عـــادت معمولـــى اســـت. اعتیــاد ویژگــى هــاى خاصــى دارد کــه در 

هیــچ یــک از عادت هـــا دیـــده نمى شـــود.

است. عادت یک اعتیاد
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اعتیــاد یک کلمـــه عامیانـــه بـــراى یک پدیده بســیار پیچیده اســـت کـــه علـــم ابعــاد مختلف 
آن را مشــخص کــرده اســت. در زبــان علمــى و تخصصـــى کمتـــر کلمـــه اعتیـــاد بـــه کار بــرده 
مى شـــود و بـــه جـــاى آن از وابستگى استفاده مى شـــود. در واقـــع، آنچـه کـه مـــردم اعتبـاد 
مى نامنـــد مجموعه اى از رفتارهـــاى ناسازگارانه اى اســـت کـــه در زبـــان علمـــى بـــا نام هـاى 

وابستگى و ســـوء مصـــرف مـــواد» نامیده مى شـــود.
اعتیـاد بسیار پیچیده تر از یک عـادت معمولى است.

بـــه دلیـــل ناآگاهـــى از پدیده اعتیاد بعضى از مـردم فکر مى کننـد عـــده اى از معتادان علیرغـم 
مـصـــرف مـــاده، دچـــار هیـــچ عارضه و مشکلى نمى شوند و بـه ایـــن معتادان، «معتـاد موفـق» 
مى گوینـــد. حالت دیگـــر ایـــن بـــاور در میـان مـصـــرف کننـــدگان مـــواد دیده مى شـود که 
میگوینـــد: مـن بیسـت سـال اسـت مـواد مـصـرف میکنـــم وتـابـه حـال نـه معتـاد شـده ام و 

نــه مشــکلى پیش آمـــده .
حقیقت آن است که از تمام مطالعاتى که در گوشه و کنار جهـــان در طى حداقـــل یـک قرن اخیـر 
انـجـام شـده حتى یک مطالعـه هـم نشـان نـداده کـه مـصـرف مـواد بـه انسـان کمک مى کند.
تا کنون حتى یک مصرف کننده که در اثر مصرف مواد شرایط بهترى پیدا کرده باشد دیده نشده است.

مصرف مواد یعنى جوانى کردن، باید خوشگذرانى کرد.
بعضى از مـــردم اعتقاد دارند که در دوره جوانـــى فـرد مـجـاز اسـت کـــه رفتارهاى مختلفى 
را انجام دهـــد از جملـــه مـصـرف مـواد. ایـن عـده معمـولا بـــه مـصـرف تفریحى و گاه به گاه 
مـــواد مى پردازند. حقیقت آن اســـت کـه ایـن عـده دید بسیار ساده انگارانه اى نسبت بـه مـواد 
دارنـــد. بـه طـورى کـه ایـن دیـــد سـاده انگارانـه مانع مى شـود کـــه بـه حقایـق خطرناك 

مربـوط بـه مصـرف مـواد توجـه کننـد.
چون جوانها سرگرمى و تفریح ندارند مواد مصرف مى کنند و بایـــد بـــه جوانهـا اجـازه داد تـا مـواد 

مـصـرف کننـد، چـون جوانهـا سـرگرمى و تفریح دیگرى ندارند.
ایـــن بـاور شـــکل دیگرى از همـان بـاور بالاسـت. ایـن بـاور نیـز بـــه طـور سـاده انگارانـه 
اى بـــه خطـــرات ناشى از مصـرف مـواد بى اعتناسـت. نکتـه مهـم آن اسـت کـه مـصـرف مـواد 
را نوعـــى تفریح و سرگرمى مى دانـد. مصـرف مـواد تفریح و سرگرمى نیست، مصـرف مـواد یـک 
خـطـــر اسـت و آن هـم خـطـرى جـــدى. اگر هم فردى مصـرف مـواد را تفریـح بدانـد، تفریـح 
ســـالمى نیست. بـه دلیـل آن که حتى یک بار مصـرف مـواد بـا خـطـرات فراوانـى همـراه اسـت.

مصرف مواد تفریح و سرگرمى نیست، خطر است.

همه جوانها مواد مصرف مى کنند.
در بسیارى از مهمانى هـــا، محافـل و گفتگوهـا ایـــن جملـه بـه کـرات تکــرار مى شـود «همـه 

معتادنـد»، «همـه جوانهـا مـواد مصـرف مى کننـد».
در بسیارى از اوقـــات ایـن گفته هـا از زبـان افـرادى شنیده مى شـود کـه خـود اهـل مـبـارزه 
بـــا مـواد مى باشـــند و در این زمینه بسیار فعالنـد. نکتـه مـهـم آن اسـت کـه ایـن نـگـرش و 

ایـن عبـارت خـود مـروج مصـرف مـواد است.
معمولا افراد معتاد براى توجیه رفتار ناســازگارانه و بیمارگون خود از این سفسطه استفاده مى کنند.

اعتیاد به عده اى مى ازد و به عده اى دیگر نمى سازد.

مصرف مواد یعنى جوانى کردن، باید خوشگذرانى کرد.

همه جوانها مواد مصرف مى کنند.
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با مصرف تفریحى کسى معتاد نمى شود. هر چیزى ارزش یک بار تجربه کردن را دارد.
همـــان طـور کـه گفتـه شـد ناآگاهـــى از پدیده اعتیاد و ماهیـت دقیـق ایـن بیمـارى باعـث 
باورهاى اشتباه دیگرى مى شـــود. ایـن بـاور کـه مـصـرف تفریحـى مـواد اعتیادآور نیست؛ یکى 
از آنهاست. بسیارى از افرادى که دچار اعتیـــاد شـــدند با همیـن فـکـر شـروع کرده بودنـد کـه 
مـصـــرف گاه به گاه و تفریحـى مـواد باعـث اعتیـاد نمى شـود. حقیقت آن اسـت کـه تحقیق ها 
و پژوهش هاى مختلف نشان داده کـــه مـغـــز انسـان در پدیده اعتیاد نقش دارد و مصـرف مـواد 
باعـــث تحریک قسـمـت لـذت در مغز مى شـود و چنان اثـرى از خود به جاى مى گذارد که گاهى 

اوقات فقط یک بار مصـرف مـواد باعث مى شود در فرد تمایل به ادامه مصرف ایجاد شود.

مواد یعنى مواد مخدر.
متاسفانه به اندازه اى اطلاعات عمومى در مورد اعتیاد و مصـــرف مـواد کم و نارسا است که باورهاى 
غلط از همان کلمـــه اعتیاد و مـــواد شـروع مى شود. یکى از مهمترین اشتباهات آن است که تصور 
مى شـــود مـــواد همـان مـواد مخدر هستند. این در حالى است که مواد مخدر فقط یک نوع از مواد 
اعتیادآور هستند. در حال حاضر در زبان تخصصى و علمى از کلمـــه مـــواد بـه جـاى مـواد مخدر 

استفاده مى شود.

اگر کم مصرف کنید معتاد نمى شوید.
این باور بسیار شایع است و بسیارى از افراد براى پیشگیرى از اعتیاد مطلـــب بـــالا را به یکدیگر 
توصیه مى کنند. این باور بسیار اشتباه است و دلیل آن هم بى توجهى و ناآگاهـــى ایـــن افـــراد 
از پدیده تحمل است.  این افراد ماهیت پدیده تحمـــل را نمى شناسند . تحمل یعنى اینکه فرد پس 
از مدتى که از مصرف مواد مى گذرد متوجه مى شــوند که مرتبا ناچارند که بر مقدار ماده مصرفى خود 

بیافزایند و مقادیر قبلـى مصـرف، اثر خـود را ندارد.

با مصرف تفریحى کسى معتاد نمى شود. هر چیزى ارزش یک بار تجربه کردن را دارد.

مواد یعنى مواد مخدر.

اگر کم مصرف کنید معتاد نمى شوید.
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بسیارى از معتادان تصور مى کننـــد چـــون مـــاده ناخالـــص یـــا تقلبى مصرف کرده انـــد دچار 
اعتیــاد یـــا عــوارض آن نشــده انــد. این در حالى اســـت کـــه مـــواد غیرقانونــى یــا روان گردان 
اصـــولا داراى عــوارض و اثرات نامطلوب هســتند و هر چه ناخالص تـــر باشـــند اثرات شــدیدترى 
دارنــد. اضافــه کـــردن مـــواد دیگــر باعــث صدمــات دیگــرى بــه مصــرف کننـــده مــى شـــود.

اعتیاد بیمارى پیچیده ایست که بسیار فراتر از یک عادت، فرد را درگیر مى کند.

افشین مرادیان
دانشجوى ترم6 پرستارى

مـواد اگـر خـالـص و از جنس مرغوب باشـد اعتیاد نمى آورد و یا عارضـه نـدارد.
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حس ششم

17

حــس ششــم یــک فیلــم در ژانــر فراطبیعــى ترســناك کــه غنــى از مفاهیــم روانشناســى بــه 
ــروس  ــم ب ــى فیل ــران اصل ــت. بازیگ ــال 1999 اس ــول س ــیامالان محص ــت ش ــى ام. نای کارگردان
ــه  ــکار از جمل ــزه اس ــش جای ــزد ش ــم نام ــن فیل ــتند. ای ــت هس ــل آزمن ــى جوئ ــس و هال ویلی
ــر  ــم برت ــى از 250 فیل ــن یک ــد. همچنی ــال ش ــى س ــن کارگردان ــال و بهتری ــم س ــن فیل بهتری
وبــگاه بانــک اطلاعــات اینترنتــى فیلم هــا اســت. فیلــم داســتان یــک روانشــناس کــودکان بــه 
ــن  ــک کــودك دارد. ای ــت ی ــود وضعی ــعى در بهب ــه س ــد ک ــت مى کن ــرو را روای ــام مالکــوم ک ن
پســر کوچــک کــه نامــش کــول اســت، ارواح را مى بینــد و از ایــن موضــوع مى ترســد. کــرو بــا 

ــد. ــان کن ــول را درم ــا ک ــد ت ــعى مى کن ــود و س ــت مى ش او دوس
آن چــه باعــث شــگفت انگیــز بــودن تماشــاى ایــن فیلــم مــى شــود، نــه فقــط ارائــه ى بازى هاى 
عالــى، هیجانــى بــودن آن و یــا حتــى موضــوع فیلــم اســت، بلکــه دیــدگاه شــیامالان و نحــوه ى 
بیــان فیلــم مــى باشــد کــه مخاطب را بــه خــود جــذب مــى نمایــد، و در نتیجــه او را به تماشــاى 
نمایشــى غنــى از احساســات همچــون هــراس، غــم، شــادى، پریشــانى و رضایــت مــى نشــاند.

ــده ى  ــات پیچی ــن موضوع ــم بافت ــه ه ــود را در ب ــر خ ــلط و هن ــیامالان ، تس ــم ش ــن فیل در ای
روانشناســى، دینــى و مــاوراء الطبیعــى بــه یکدیگــر بــه صــورت یــک داســتان قــوى و مافــوق 
ــناك  ــاى ترس ــم ه ــر فیل ــر در ژان ــه در ظاه ــا اینک ــم ب ــس شش ــد. ح ــى ده ــان م ــار نش انتظ
ــاره ى روابــط انســانى در یــک پیــش زمینــه ى  قــرار مــى گیــرد، ولــى حقیقتــا داســتانى درب
مــاوراء الطبیعــى اســت؛ بــه طــورى کــه حتــى مــردگان تــا اواســط فیلــم بــه مخاطبیــن نشــان 
داده نمــى شــوند و هنگامــى کــه آنهــا در لحظاتــى کوتــاه ولــى تاثیــر گــذار دیــده مــى شــوند 
(جایــى کــه مخاطــب وحشــت زده در انتظــار صحنــه هایــى پــر از خشــونت مــى نشــیند) فیلــم 
نــگاه خــود را تغییــر داده و تماشــاگر کــول را مــى بینــد کــه بــا یافتــن تســلط بــر خــود، بــدون 
تــرس بــا ارواحــى کــه بــه صــورت ناعادلانــه و خشــونت بــار مــرده انــد ارتبــاط بــر قــرار مــى 
کنــد و بــه صحبــت مــى نشــیند. در واقــع هنگامــى کــه کــول خــود و توانایــى هــاى خــود را 
مــى شناســد، نــگاه خــود را تغییــر داده و بــه درك بهتــر از افــراد پیرامــون خــود (ملکــم، مــادر 

و ارواح)مــى رســد و در اینجاســت کــه بــه آرامــش و امنیــت دســت مــى یابــد.
هنگامــى کــه ملکــم و کــول بــا یکدیگــر آشــنا مــى شــوند هــر یــک داراى مشــکلات خــاص 
خــود مــى باشــند. ملکــم بــه عنــوان شــوهر و روانشــناس احســاس گنــاه و شکســت مــى کند و 
کــول نیــز بخاطــر راز بــاور ناپذیــر خــود در مــرز جنــون قــرار دارد؛ ولــى هیچکــدام مشکلشــان 

آنطــور کــه بــه نظــر مــى رســد نیســت.
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تنهــا راه شــناخت ایــن مشــکلات در شــناخت خود و فهمیــدن و درك کــردن طرف مقابــل و ایجاد 
یــک ارتبــاط موثــر مــى باشــد و اینگونــه اســت کــه ملکم و کــول در آخــر بــه آرامش مى رســند.

ایــن فیلــم همچنیــن بــه بحــث مهــم گشــودگى در روابــط انســانى مــى پــردازد. کــول از آنجایى 
کــه دربــاره ى مشــکل خــود بــا کســى ســخن نمــى گویــد در تنهایــى و انــزواى روحــى و روانــى 
بــه ســر مــى بــرد. او نــه در خانــه، نــه در اجتمــاع و نــه در مدرســه نمــى توانــد بــا کســى ارتباط 
موثــر بــر قــرار نمایــد. او از داشــتن لقــب ”عجیــب غریــب“ ســخت ناراحــت اســت و از اینکــه 
کســى دربــاره ى او این چنیــن فکــر کنــد مــى هراســد. در فیلــم کــول از مــادرش مــى پرســد 
:“دربــاره مــن چــه فکــرى مــى کنــى مامــان؟ آیــا فکــر بــدى مــى کنــى؟“ و مــادرش بــا حالتــى 
غمگیــن ولــى اطمینــان بخــش بــه او مى گوید:“بــه صــورت مــن نــگاه کــن, مــن هیــچ فکــر بدى 
دربــاره ى تــو نمــى کنــم.“ ولــى دکتــر ملکــوم بــا مهارتــى خــاص کــول را از انــزوا در آورده و بــه 
خــود گشــودگى مــى رســاند. هنگامــى کــه کــول مشــکل خــود را به ملکــوم مــى گویــد ارتباطى 
موثــر میــان آنهــا برقــرار مــى گــردد و ملکــوم بــا هــم فکــرى و هــم دلى بــا کــول دیدگاهــش را 
نســبت بــه مشــکل خــود تغییــر مى دهــد و بــا اینکــه اصــل مشــکل او یعنــى دیــدن مــردگان 
هرگــز بــر طــرف نمــى شــود ولــى بــه یــک راه حــل موثــر جهــت کنــار آمــدن بــا آن مى رســد.

در واقــع ســاختار ایــن فیلــم بــر اســاس ســه نــوع ارتبــاط بــر قــرار شــده اســت؛ ارتباط کــول با 
مــادرش، ملکــوم بــا همســرش و مهمتــر از همــه ملکوم بــا کول. ایــن نظریه کــه ”عشــق و همدلى 
تــرس هــا را در خــود حــل مــى کنــد“ بیننــده را با نفســى حبس شــده بــه دنبــال خود مى کشــد 
و در آخــر تمامــى مشــکلات حتى ســخت تریــن و غیــر قابــل تصورترین آنهــا را برطرف مــى کند.

”حــس ششــم“ بــه مــا ایــن فرصــت را مــى دهــد کــه بــرآورده شــدن امیدهــا و آرزوهــا را از 
اعمــاق جنــون و غــم تجربــه کنیــم و مــا بــه عنــوان انســان هــاى مــدرن همــواره بــه دنبــال 
ــود. ــى ش ــا م ــش در درون م ــاد آرام ــث ایج ــرا باع ــتیم، زی ــن هس ــن چنی ــى ای ــتان های داس

شــیامالان خــود در بــاره ایــن فیلــم مــى گویــد: ”حــس ششــم در بــاره فراگیــرى چگونــه ارتباط 
برقــرار کــردن و درنتیجــه بــر طــرف کــردن تــرس هــاى درون ماســت، حــال چــه ایــن ارتبــاط 
ــا یــک مــادر و پســر باشــد. بازگــو نکــردن  بیــن یــک دکتــر و بیمــارش، یــک زن و شــوهر ی
ــواده و  ــغل، خان ــویى، ش ــى زناش ــد زندگ ــى توان ــم م ــان داری ــه دوستش ــرادى ک ــه اف ــا ب رازه
ــز  ــر چی ــر از ه ــاط خــود ترســناك ت ــن عــدم ارتب ــد. ای ــود کن ــا را ناب ــى زندگــى خــود م حت

دیگــر اســت.“

علیرضا هراتى
رئیس اداره مشاوره و سلامت روان 

دانشجویى 



ازدواج یکى از چالش برانگیزترین انتخاب ها در سراسر زندگى یک فرد به شمار مى رود و کمتر 
انتخابى (همانند رشــته تحصیلى، شــغل و ...) این چنین استرس زا است. در عین حال نتایج 
ازدواج (چه خوب و موفق و چه بد و ناموفق) در همـــه عمـــر با انسان همراه است. به همین 
دلیل اســت که افراد در ازدواج بیش از همه انتخاب هاى دیگر خود دقت مى کنند. این دقت 
در جامعه امروز ما چنان شدت یافته است که اگر آن را وسواس بنامیم، چندان هـــم بـــه خطا 
نرفتـــه ایـــم، همین شک و تردیدها و دشوارى انتخاب است که سن ازدواج را در جامعه ما تا 

این حد بالا برده است.
یکى از مسائلى که در مشاوره قبل ازدواج مورد توجه قرار مى گیرد و جز اصلى ترین موضوعات 
در  پیش بینى موفقیت ازدواج افراد در آینده اســت بررســى ویژگیهاى شخصیتى بخصوص 

اختلالات شخصیتى فرد محبوب ماست.
قســمت اعظمى از مردم هر کشــور یا جامعه اى نشانه هایى از ابتلا به اختلالات شخصیتى را 
در خود دارند. در حدود 400 ســال قبل از میلاد مسیح، بقراط حکیم یونانى از وجود تنوع زیاد 
) نامید خبر داد و  در ویژگیهاى بنیادى شــخصیت افراد که آنها را خلق و خوى (

عقیده داشت برخى آمیزه هاى خلق و خوى مى تواند مشکل ساز باشد.
چه عواملى باعث مى شــود به سمت اشــخاص مبتلا به اختلالات شخصیتى جذب شوید. اگر 
شــما جزء آن دسته از افرادى هســتید که در زندگى گذشته خود روابط ناموفق بسیار داشته 
اید به هر یک از فاکتورهاى زیر فکر کنید. اگر اخیراً درگیر رابطه ناکارآمدى شــده اید از خود 
بپرســید؛ «چه چیزى مجبورم مى کنه به رابطه با شخصى ادامه بدم که اصلا ارزشى براى من و 

رابطمون قائل نیست؟»

9 دلیل عمده جذب شدن به سمت افراد مبتلا به اختلالات شخصیتى

دلیل اول: با شناخت سطحى و اولیه اى که از طرف مقابل پیدا مى کنم، گول مى خورم.
همه ما با قرار گرفتن در موقعیتهاى جدید سعى مى کنیم بهترین تاثیر را در اطرافیان بگذاریم 
(مخصوصــاً اگر حضور یک جنس مخالف در میان اســت و قصد داریــم طرف مقابل را به 
دام بیندازیــم بســیار مراقبیم تا جذاب ترین و بى عیب ترین ظاهر را براى خود بســازیم. 
تمام کاستى ها، عادتهاى بد و تمام ردپاهاى روابط شکست خورده گذشته را با وسواسى خاص 
پنهان مى کنیم. همه ما وقتى قرار اســت شــخص جدیدى را ببینیم سعى مى کنیم شیوه هاى 
تاثیرگــذارى مثبت روى مخاطب خود را به خوبــى تمرین کنیم. همین موضوع دقیقاً در مورد 

افراد مبتلا به اختلالات شخصیتى نیز صدق مى کند.

مشاوره قبل از ازدواج

9 دلیل عمده جذب شدن به سمت افراد مبتلا به اختلالات شخصیتى

دلیل اول: با شناخت سطحى و اولیه اى که از طرف مقابل پیدا مى کنم، گول مى خورم.

19



 چــه چیــزى باعــث مــى شــود در همــان ابتــداى آشــنایى نســبت بــه کســى هیجــان پیدا 
کنیــد؟ در اولیــن برخــورد بــا شــخصى کــه شــیفته اش شــده ایــد کــدام ویژگــى یــا رفتار 
او باعــث تندشــدن ضربــان قلبتــان مــى شــود و شــما را وامــى دارد بــه داشــتن آیندهــاى 
خــوب در کنــار او فکــر کنیــد؟ آیــا فقــط زیبایــى انــدام، قدبلنــد، داشــتن بدنــى ورزیــده 
ســبب پیدایــش چنیــن احساســى شــده؟ و یــا دلیلــش صرفــاً خــوش صحبتــى، شــخصیت 
بــرون گــراى او و نیــز توانایــى اش در ســرگرم کــردن شــما بــا داســتانهاى جالــب اســت؟ و 
یــا حس مــى کنید شــخصیت درون گــراى او، کــم حرفــى اش، جــدى و پررمــز و راز بودنش 
شــما را وا مــى دارد کــه بخواهیــد بیشــتر دربــاره اش بدانیــد؟ آیــا بــى توجهــى آشــکار 
ــراى جلــب توجــه او تــلاش کنیــد؟ ــا ســماجت ب ــه شماســت کــه ســبب مى شــود ب او ب

همــه مــا خصوصیاتــى را در دیگــران جســت و جــو مــى کنیــم کــه ســبب کشــش و علاقــه 
مــا بــه آنهــا مــى شــود (ماننــد جنبــه هــاى ظاهــرى، شــخصیتى یــا رفتــارى) کــه همــه 
ــا  ــان ب ــه همزم ــد. در حالیک ــم بزن ــى را رق ــه عاطف ــک رابط ــروع ی ــد ش ــى توان ــا م اینه
آغــاز ایــن رابطــه چشــم خــود را بــه روى خصوصیــات دیگــرى کــه مى بایســت مــا را بــه 

ــم. ــد، مى بندی ــاره وادار کن ــى دوب ــگ و تامل درن

اگــر در خانــواده اى زندگــى کــرده اید کــه یکــى از والدین شـــما (مخصوصاً والـــدى کـــه 
همجنــس شــما نیســت) اختــلالات رفتــارى داشــته اســت و بــزرگ شــدن شــما در ایـــن 
ــا رفتارهــاى او وفــق دهیــد، یــا کمکــش کنیــد  محیــط ایجــاب مى کــرده کــه خــود را ب
و از پــس رفتارهــاى غیــر عــادى اش، بــر بیاییــد پــس ایــن شــرایط شــما را مهیــا کــرده 
تــا در پــى یافتــن شــخصى برویــد کــه اختــلالات مشــابهى دارد. اگــر چــه کمــى نامعقــول 
بــه نظــر مــى رســد، امــا حقیقــت دارد کــه ممکــن اســت جــذب همــان رفتارهــاى اولیــه 

اى شــوید کــه در خانــواده خــود تجربــه کردیــد.

بعضــى افــراد جــزء آن دســته از کســانى هســتند کــه همــواره در پــى شــرکت در روابطــى 
ــواده  ــاى خان ــتان و اعض ــاید دوس ــودى» دارد. ش ــت و بهب ــه «مرم ــاز ب ــه نی ــتند ک هس
ــن  ــش ای ــد؟ دلیل ــاب مى کنی ــده» را انتخ ــراد «بازن ــه اف ــرا همیش ــند چ ــما بپرس از ش
نیســت کــه آدمــى باهــوش و نکتــه بیــن نیســتند و قابلیــت قضــاوت درســت را نداریــد، 
ــازیدش. ــو بس ــات داده و از ن ــود را نج ــل خ ــرف مقاب ــد ط ــاز داری ــاً نی ــما صرف ــه ش بلک

یکــى از حقایــق تلــخ موجــود در دنیــاى ارتباطــات آدمــى ایــن اســت؛ حــس ارزشــمند 
بــودن در برخــى افــراد آن قــدر ضعیــف اســت کــه حاضرنــد خــود را گرفتــار رابطــه بــا 
ــن  ــا ای ــى آورد. آی ــا م ــى آنه ــه زندگ ــى را ب ــم و بدبخت ــت غ ــه در نهای ــد ک ــى کنن کس
امــکان وجــود دارد؛ بــه خاطــر لایــق ندانســتن خــود تــن بــه پذیرفتــن معشــوقى دهیــد 
کــه آســیب هــاى آشــکارى ماننــد (خودمحــورى، رفتارهــاى خشــن، عــدم صداقــت) را در 

خــود دارد.

دلیل دوم: به نظر مى رسد در دیدن تمام جوانب و حقایق امر ناتوان هستم (یا به عبارتى 
دیگر سطحى نگر شده ام).

دلیل سوم: همواره رابطه با کسانى را دنبال مى کنم که دچار یک نوع اختلال شخصیتى 
مشابه هستند.

دلیل چهارم: نیاز دارم دیگران محتاج من باشند.

دلیل پنجم: لیاقت من بیشتر از این نیست.
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وقتــى از افــرادى کــه زمانى در دام عشــق شــخصیتهاى آســیب دیــده گرفتار بــوده اند، مى 
پرســیم چــرا در همــان ابتــداى آشــنایى جــذب ایــن افــراد شــدند اکثــراً جــواب مى دهند 
«عاشــق خصوصیتــى، در وجــود او شــدم کــه احســاس مى کــردم خــودم فاقد آن هســتم». 
همــه مــا در همــان ابتــداى آشــنایى هایمــان مى توانیــم جــذب چیزى شــویم که نیســتیم.

اگــر همیشــه بــراى تــرك کــردن افــرادى کــه اختــلالات شــخصیتى جــدى دارنــد تعلـــل 
ــود؛  ــرح مى ش ــوال مط ــک س ــد، ی ــق مى اندازی ــه تعوی ــر را ب ــن ام ــرج داده و ای ــه خ بـ
ــد؟»  ــما نمى ده ــه ش ــردن او را ب ــرك ک ــازه ت ــت اج ــا خجال ــاه ی ــاس گن ــا احس «آی
ــه  ــانى ک ــا کس ــه ب ــع رابط ــتباه از قط ــاور اش ــد ب ــاطر چن ــه خـ ــراد بـ ــیارى از اف بس
ــه  ــکلاتى ک ــود را در مش ــا خ ــد؛ آنه ــوددارى مى کنن ــد خـ ــخصیتى دارنـ ــلالات ش اخت
ــدون  ــد ب ــان نمى توان ــا معشوقش ــد، ی ــى دانن ــر م ــد مقص ــاد مى کن ــل ایج ــرف مقاب ط
ــد. ــن مســئله مى دانن ــر ای ــه دهـــد و بـــاز هـــم خـــود را مقص ــه زندگــى ادام آنهــا ب

ــکل  ــاى مش ــخصیت ه ــمت ش ــه س ــما ب ــدن ش ــذب ش ــد ج ــه مى توان ــرى ک ــل دیگ دلی
ــز  ــما نی ــود ش ــکان دارد خ ــاده ام ــى س ــه خیل ــت ک ــن اس ــد ای ــه کن دار را توجی
ــاك  ــت دردن ــن حقیق ــان ای ــاید بی ــید. ش ــته باش ــددى داش ــخصیتى متع ــلالات ش اخت
ــوع  ــک ن ــه ی ــد ک ــرادى مى بینی ــا اف ــاط ب ــود را در ارتب ــه خ ــر همیش ــا اگ ــد ام باش
ــد. ــن مشــکل رســیدگى کنی ــه ای ــد، ارزش دارد ب خــاص از اختــلالات شــخصیتى را دارن

ــه  ــاً در نتیج ــخصیتى صرف ــلالات ش ــه اخت ــلا ب ــخاص مبت ــا اش ــه ب ــا رابط ــى وقته بعض
یــک گمراهــى یــا اشــتباه ســاده صــورت مى گیــرد. بــه همیــن خاطــر در ایـــن مـــوارد 
نمـى تـــوان الگــوى خاصــى بــراى جــذب شــدن بــه ایــن افــراد تعیین کــرد. ممکن اســت 
ــخصیت  ــا ش ــه ب ــار رابط ــد گرفت ــر مى بری ــه س ــى ب ــل روان ــلامت کام ــه در س در حالیک
هــاى بســیار غیرعــادى شــده باشــید و حــالا بــا ســردرگمى از خــود مــى پرســید: «چــه 
طــور ایــن اتفــاق بــرام افتــاد؟ مــن معمــولاً قــدرت تشــخیص خوبــى دارم و حتــى تــو یــه 
جــاى شــلوغ هـــم مـى تـــونم اشــخاص غیرعــادى رو شناســایى کنــم ولــى حالا بــه جایى 
رســیدم کــه بایــد بــه خـــودم، بــه هــوش و درایتــم و بــه ســلامت روانیــم شــک کنــم. آیا 
معنــى اش اینــه کــه بــرام مقـــدر شـــده همیشــه آدمــاى مشــکل دار را انتخــاب کنــم؟» 

پاســخ منفــى اســت.

شهرزاد رادمنش
دکترى ادبیات حماسى

و ترم2 مامایى کارشناسى ناپیوسته

دلیل ششم: همواره در پى پر کردن خلاءهاى وجودم هستم.

دلیل هفتم: احساس گناه و عذاب وجدان نمى گذارد او را رها کنم. 

دلیل هشتم: شاید مشکل فقط از طرف مقابل نباشد.

دلیل نهم: اصلا نفهمیدم چه طور شد! کاملاً تصادفى اتفاق افتاد. 
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آدم هایى که ازشان بدتان مى آید

ــا  ــد ب ــه مى خواه ــت ک ــاى کلاس گف ــه ه ــه بچ ــه ب ــک مدرس ــم ی معل
آنهــا بــازى کنــد. او بــه آنهــا گفــت کــه فــردا هــر کــدام یــک کیســه 
پلاســتیکى بردارنــد و درون آن بــه تعــداد آدم هایــى کــه از آنهــا بدشــان 
ــد. ــه بیاورن ــه مدرس ــود ب ــا خ ــد و ب ــى بریزن ــیب زمین ــد، س ــى آی م
ــد. ــه آمدن ــه مدرس ــتیکى ب ــاى پلاس ــه ه ــا کیس ــا ب ــه ه ــردا بچ ف
در کیســه  بعضــى هــا 2، بعضــى هــا 3، و بعضــى هــا 5 ســیب 
ــر  ــه ه ــا یــک هفت ــت: ت ــا گف ــه ه ــه بچ ــم ب ــود. معل ــى ب زمین
کجــا کــه مــى رونــد کیســه پلاســتیکى را بــا خــود ببرنــد. 
روزهــا بــه همیــن ترتیــب گذشــت و کــم کــم بچــه هــا شــروع کردنــد 
بــه شــکایت از بــوى ســیب زمینــى هــاى گندیــده. بــه عــلاوه، آن هایــى 
کــه ســیب زمینــى بیشــترى داشــتند از حمــل آن بــار ســنگین خســته 
ــد  ــام ش ــره تم ــازى بالاخ ــه ب ــک هفت ــت ی ــس از گذش ــد. پ ــده بودن ش
ــک  ــه ی ــید: از اینک ــا پرس ــه ه ــم از بچ ــدند. معل ــت ش ــا راح ــه ه و بچ
ــا خــود حمــل مى کردیــد چــه احساســى  هفتــه ســیب زمینــى هــا را ب
ــاى  ــى ه ــیب زمین ــد،   س ــور بودن ــه مجب ــا از اینک ــه ه ــتید؟ بچ داش
ــا خــود حمــل کننــد شــکایت داشــتند. ــو و ســنگین را همــه جــا ب بدب
آنــگاه معلــم منظــور اصلــى خــود را از ایــن بــازى، ایــن چنیــن توضیــح 
داد: ایــن درســت شــبیه وضعیتــى اســت کــه شــما کینــه آدم هایــى کــه 
دوستشــان نداریــد را در دل خــود نگــه مى داریــد و همــه جــا بــا خــود 
مى بریــد. بــوى بــد کینــه و نفــرت قلــب شــما را فاســد مى کنــد و شــما 
آن را همــه جــا همــراه خــود حمــل مى کنیــد. حــالا کــه شــما بــوى بــد 
ــد  ــل کنی ــتید تحم ــه نتوانس ــک هفت ــراى ی ــط ب ــا را فق ــیب زمینى ه س
پــس چطــور مــى خواهیــد بــوى بــد نفــرت را بــراى تمــام عمــر در دل 

خــود تحمــل کنیــد؟

یاسین شیبانى
دانشجوى ترم4 پرستارى
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چالش یک هفته اى خانه تکانى ذهن
ــه زندگــى  ــوروز اســت کــه ب ــى یکــى از ســنت هاى پســندیده آیین هــاى ن خانه تکان
ــى،  ــا در خانه تکان ــى ترین کاره ــن و اساس ــد.یکى از مهم تری ــازه مى بخش ــره اى ت چه
ــرده،  ــرش، پ ــل ف ــوى کام ــور، شست وش ــه درد نخ ــه و ب ــوازم کهن ــن ل دور ریخت
ــاى  ــو به ج ــیاى ن ــردن اش ــن ک ــد و جایگزی ــا و خری ــى رختخواب ه ــان و حت مبلم
لــوازم کهنــه دور ریختــه شــده اســت و چــه خــوب اســت کــه بــه بهانــه ســال جدیــد 
خانــه تکانــى ذهــن را هــم انجــام دهیــم در ادامــه روش هــاى خانــه تکانــى ذهــن را 

ــم: ــح مى دهی توضی

1)نامگذارى افکار: 

یکــى از روش هایــى کــه بــه شــما کمــک مــى کنــد بیــن داشــتن یــک فکــر و بــودن 
مثــل آن فکــر تفــاوت قائــل شــوید، ایــن اســت کــه افــکار خــود را همــان طــور کــه 
هســتند، بــه ســادگى نامگــذارى کنید.مــن ایــن فکــر را دارم کــه ســارا از دســت مــن 

. عصبانى اســت
. من این فکر را دارم که طوفانى در راه است

. من این فکر را دارم که باید شغلم را عوض کنم
. من این فکر را دارم که آدم دوست داشتنى نیستم

وقتــى افکارتــان را بــه ایــن ترتیــب نامگــذارى مــى کنیــد، متوجــه مــى شــوید کــه 
افــکار ضرورتــا حقیقــت ندارنــد. هــر فکــر صرفــأ حلقــه اى اســت از زنجیــره بلنــد 

ــن را انجــام دهیــد: زندگــى هشــیار شــما. خــوب حــالا ایــن تمری
هر فکرى را که به ذهنتان خطور مى کند، با تکمیل این جمله:

 مــن ایــن فکــر را دارم کــه ............... بــراى خودتــان توصیف کنیــد. و ایــن کار را تا 
جایــى ادامــه دهیــد کــه احســاس کنیــد از فکرتــان فاصلــه گرفتــه ایــد و افکارتــان 
ــه نظــر مــى رســند. از ایــن تمریــن وقتــى اســتفاده کنیــد  خیلــى کــم اهمیــت ب
ــد و  ــتوه آمده ای ــه س ــش ب ــاى خوی ــاز و قضاوته ــران س ــکار نگ ــت اف ــه از دس ک
نیــاز بــه چشــم انــداز دیگــرى داریــد. بــه یــاد داشــته باشــید کــه افــکار واقعیــت 
نــدارد. افــکار هیچــى نیســتند مگــر ایــن کــه شــما آنهــا را جــدى بگیریــد. افــکار 

فقــط افــکار هســتند.
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نسترن کوشکى
دانشجوى ترم6 بهداشت عمومى

2)جابه جایى حروف افکار:

مــن مــى  یکــى از افــکار تــرس آورى را کــه قبــلا داشــتید، بــه خاطــر بیاوریــد، مثــل 
. در ابتــدا ایــن جملــه را بــه صــورت یــک جملــه صحیــح  ترســم وارد آسانســور شــوم
بنویســید (هــر کلمــه در جــاى خــودش قــرار دارد). دقت کنید ترســى که داریــد، چقدر

ناشــى از یــک ســرى کلمــات اســت. وقتــى نزدیــک آسانســور مــى شــوید، ضربــان 
قلــب تــان تندتــر مــى شــود و بــه آن کلمــات در قالــب جملــه موردنظــر فکــر کنیــد. 
حــالا، همــان جملــه را کامــلا بــه طــور نامرتــب بنویســید. مثــلا یــک چنیــت جملــه 
اى، «آسانســور مــن شــوم مــى ترســم وارد». ایــن جملــه جدیــد را ده بــار پیاپــى بــه 
خودتــان بگوییــد. آیــا ایــن جملــه بــه هــم ریختــه در شــما احســاس تــرس ایجــاد 
مــى کنــد؟ حــال، یــک جملــه بــه هــم ریختــه بــراى موقعیتــى بنویســید کــه از آن 
مــى ترســید. آن جلمــه بــه هــم ریختــه را در کیــف پولتــان نگــه داریــد. دفعــه بعــد 
کــه بــه آن موقعیــت نزدیــک مــى شــوید، جملــه بــه هــم ریختــه را از کیــف پولتــان 
بیــرون بیاوریــد و آن را بــراى خودتــان بازگــو کنیــد. شــما ایــن جملــه را بــا جملــه 
اصلــى کــه تــرس آور بــود، جابجــا مــى کنیــد. وقتــى ایــن کار را انجــام مــى دهیــد، 
ــى  ــام م ــن کار را انج ــى ای ــد؟ وقت ــى آی ــات م ــاى آن کلم ــر معن ــر س ــى ب ــه بلای چ

دهیــد، چــه بلایــى بــر ســر تــرس تــان مــى آیــد؟
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